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ជូន​ចំពោះ​អ្នក​មាន​ទីលំនៅ​ក្នងុ​រដ្ឋ​ម៉ាសាជូសេត

អ្នក​ប្រហែល​ជា​ធ្លាប់​ឮ​ការពិភាក្សា​អំពី​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ក្នុង​រយៈពេល​ប៉ុន្មាន​ឆ្នាំ​ថ្មីៗ​នេះ 
រួមទាំង​ព័ត៌មាន​អំពី​អ្នក​ដែល​គួរ​ទទួល​ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ និង ការព្រួយ​បារម្ភ​អំពី​
ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប។ នៅពេល​ដែល​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​អាច​
ធ្វើ​ឲ្យ​មនុស្ស​មួយ​ចំនួន​ព្រួយ​បារម្ភ មាន​រឿង​សំខាន់​ខ្លះ​ដែល​អ្នក​អាច​ធ្វើ​ដើម្បី​ការពារ​ខ្លួន​
របស់​អ្នក​ប្រឆាំង​នឹង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ និង ត្រៀម​ខ្លួន​ដើម្បី​ថែទាំ​អ្នក​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​
ផ្តាសាយ។ កូន​សៀវភៅ​នេះ​ត្រូវ​បាន​បង្កើត​ឡើង​ដើម្បី​ជួយ​អ្នក​រៀបចំ។ វា​មាន​ការផ្តាត​
ជា​ពិសេស​ទៅ​លើ​របៀប​ថែទាំ​មនុស្ស​នៅ​ផ្ទះ នៅ​ពេល​ពួកគេ​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។

ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ ជះ​ឥទ្ធពិល​ដល់​មនុស្ស​ជា​រៀងរាល់​ឆ្នា។ំ មនុស្ស​ភាគច្រើន​
ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​នេះ​អាច​ទទួល​ការថែទំា​នៅ​ផ្ទះ​បាន។ ជំហាន​សាមញ្ៗញ ​ដែល​
បាន​ពិពណ៌នា​ក្នងុ​កូន​សៀវភៅ​នេះ​អាច​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​ភាពកាន់​តែ​ងាយស្រលួ​ក្នងុការថែទំា​
អ្នក​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ។

ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប កើត​ឡើង​នៅ​ពេល​មេរោគ​ផ្តាសាយ​ថ្ម​ីមួយ​
កើត​ឡើង និង ឆ្លង​រាល​ដាល​យ៉ាង​លឿន ព្រមទំាង​ឆ្លង​ដល់​មនុស្ស​ជា​ច្រើន​ក្នងុ​ពេល​
តែ​មួយ។ យើង​មិន​ដឹង​ថា​ពេល​ណា​ដែល​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​
ទ្វបី​អាច​កើត​ឡើង​នោះ​ទេ។ បុ៉ន្តែ ការរៀបចំ​ត្រៀម​លក្ខណៈ​ជាស្រេច​សម្រាប់​ជំងឺ​គ្រនុ​
ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ​ក៏​នឹង​ជួយ​អ្នក​ក្នងុ​ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​
ទ្វបី​ផងដែរ។ យើង​ជំរុញ​លើក​ទឹក​ចិត្ត​អ្នក​ឲ្យ​អាន​កូន​សៀវភៅ​នេះ, រៀបចំ​ផ្ទះ​របស់​អ្នក​
ដោយ​ធ្វើ​តាម​អនុសាសន៍ និង រក្សា​កូន​សៀវភៅ​នេះ​ទុក ក្នងុ​ករណី​ដែល​អ្នក​ត្រវូការ​វា​នៅ​
ពេលក្រោយ។

The Massachusetts Department of Public Health (ក្រសួង​សុខាភិបាល​
សាធារណៈ​នៃ​រដ្ឋ​ម៉ាសាជូសេត) និង ដៃគូ​របស់​ខ្លនួ​ក្នងុ​រដ្ឋាភិបាល, កន្លែង​ថែទំា​សុខភាព 
និង ស្ថាប័ន​រៀប​ផែនការ​សង្គ្រោះ​បន្ទាន់​កំពុង​រៀបចំ​ការសង្គ្រោះ​បន្ទាន់​គ្រប់​ប្រភេទ​
ទំាងអស់ រួមទំាង ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វបី ដែល​អាច​ជះ​ឥទ្ធពិល​
ដល់​សហគមន៍​របស់​អ្នក។ យើង​អរគុណ​អ្នក​ក្នងុ​ការចំណាយ​ពេល​រៀបចំ​ខ្លនួ​អ្នក និង 
គ្រសួារ​អ្នក​ទប់ស្កាត់​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ ហើយ​ការធ្វើ​ដូច្នេះ គឺ​ធ្វើ​ឲ្យ​សហគមន៍​របស់​អ្នក​
ទំាងមូល​កាន់តែ​មាន​ការត្រៀម​លក្ខណៈ​បាន​យ៉ាងល្អ។

ដោយ​សេចក្តី​រាប់អាន​ដ៏​ខ្ពង់​ខ្ពស់
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នៅពេល​អ្នក​ថែទាំ​សមាជិក​គ្រួសារ​ម្នាក់​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ វា​ពិត​ជា​មាន​
ប្រយោជន៍​ក្នុង​ការមាន​សេចក្តី​ណែនាំ​ខ្លះៗ។ កូន​សៀវភៅ​នេះ​ត្រូវ​បាន​រចនា​បង្កើត​
ឡើង​ដើម្បី​ជួយ​អ្នក៖

ត្រៀមលក្ខណៈ •	 សម្រាប់ជំងឺគ្រុនផ្តាសាយតាមរដូវ និង ឆ្លងរាលដាលពាសពេញទ្វីប

កាត់បន្ថយហានិភ័យ•	  ដែលអ្នក និង អ្នកដទៃក្នុងផ្ទះរបស់អ្នកនឹងឆ្លងជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ

ថែទាំអ្នកនៅផ្ទះ•	  ដែលមានជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ និង

ដឹង​អំពី​ពេល​ត្រូវ​ទទួល​ដំបូន្មាន​វេជ្ជសាស្ត្រ•	  និង ការថែទាំ​ខាង​វេជ្ជសាស្ត្រ

កូន​សៀវភៅ​នេះ​ផ្តល់​ព័ត៌មាន​អំពី​ការថែទាំ​សមាជិក​គ្រួសារ​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​
ផ្តាសាយ។ វា​ក៏​អាច​ប្រើ​ចំពោះ​ការថែទាំ​ដែល​អ្នក​អាច​ផ្តល់​ឲ្យ​អ្នកដទៃ​នៅ​ក្នុង​សង្កាត់ 
និង សហគមន៍​របស់​អ្នក​ផងដែរ។

អ្វី​ជា​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ?

ជំងឺគ្រុនផ្តាសាយតាមរដូវ បង្កឡើងដោយមេរោគផ្តាសាយដែលឆ្លងដល់មនុស្សរៀងរាល់
ឆ្នា។ំ ក្នងុតំបន់ញូវអី៊ងឡេន ជាធម្មតា ជំងឺគ្រនុផ្តាសាយតាមរដូវចាប់ផ្តើមក្នងុខែធ្នរូហូត
ដល់ខែមេសា។

រោគសញ្ញាទូទៅនៃជំងឺគ្រុនផ្តាសាយមាន៖

ចាប់ផ្តើម​ឈឺ​គ្រុន​ក្តៅ​ភ្លាមៗ•	

អស់​កម្លាំង ឬ ខ្សោយ•	

ឈឺ​ខ្លួន•	

ក្អក​ស្ងួត•	

អ្វី​ជា​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប?

ជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពេញទ្វីប អាចកើតឡើងនៅពេលមេរោគផ្តាសាយថ្មីមួយកើត

ឡើង។ មនុស្សភាគច្រើននឹងគ្មានភាពស៊ាំនឹងវាឡើយ គឺមានន័យថាពួកគេនឹងមិនអាចបង្ក្រាប​

មេរោគថ្មីនេះបានឡើយ។ ការណ៍នេះអាចអនុញ្ញាតឲ្យមេរោគឆ្លងរាលដាលយ៉ាងងាយស្រួល​

ពីមនុស្សម្នាក់ទៅមនុស្សម្នាក់ទៀត និង ធ្វើឲ្យមនុស្សជាច្រើននៅជុំវិញពិភពលោកមានជំងឺគ្រុន​

ផ្តាសាយនេះ។ នេះគេហៅថា ជំងឺគ្រនុផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពេញទ្វបី។ មានជំងឺគ្រនុផ្តាសាយ​

ឆ្លងរាលដាលពាសពេញទ្វីបចំនួនបីក្នុងរយៈពេល ១០០ ឆ្នាំចុងក្រោយនេះ។ គ្មាននរណាម្នាក់

ដឹងថានៅពេលណាដែលជំងឺគ្រុនផ្តាសាយឆ្លងរាលដាលពាសពេញទ្វីបផ្សេងទៀតអាចកើត​

ឡើងទេ។

អំពី​ការថែទំា​អ្នកជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​នៅ​ផ្ទះ
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“សត្វល្អិត​ក្នុង​ក្រពះ” (ជំងឺ​រាគ និង ក្អួត) គឺ​ខុស​ពី​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ “សត្វ​ល្អិត​ក្នុង​
ក្រពះ” បង្ក​ឡើង​ដោយ​មេរោគ​ផ្សេងទៀត មិន​មែន​មេរោគ​ផ្តាសាយ​ឡើយ។ 

ផ្តាសាយទូទៅ ក៏ខុសពីជំងឺគ្រុនផ្តាសាយដែរ។ រោគសញ្ញាទូទៅបំផុតនៃផ្តាសាយគឺតឹង
ច្រមុះ, កណ្ដាស់, ក្អក និង ឈឺក។ ជាធម្មតា ផ្តាសាយមិនសូវឈឺខ្លាំងដូចជំងឺគ្រុនផ្តា
សាយទេ និង មិនកើតឡើងភ្លាមៗពេកដែរ។

កូន​សៀវភៅ​នេះ​ប្រាប់​អំពី​ការបង្ការ និង ការថែទាំ​ទាំង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ 
និង ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប។ ភាគច្រើន​នៃ​ការថែទាំ​ដែល​
អ្នក​ផ្តល់​ឲ្យ​សមាជិក​គ្រួសារ​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ​គឺ​ដូចគ្នា​នឹង​ការថែទាំ​
ដែល​ផ្តល់​ឲ្យ​សម្រាប់​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប​ដែរ។ ក្នុង​ផ្នែក​
នីមួយៗ​នៃ​កូន​សៀវភៅ​នេះ អ្នក​នឹង​ឃើញ​មាន​ព័ត៌មាន​ដែល​អាច​ខុសគ្នា​ក្នុង​អំឡុង​
ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប។

ការទទួល​ដំបូន្មាន​វេជ្ជសាស្ត្រ

កូន​សៀវភៅ​នេះ​មិន​ជំនួស​ដំបូន្មាន​វេជ្ជសាស្ត្រ​របស់​គ្រពូេទ្យ​អាជីព​ឡើយ។ វា​មាន​សារៈសំខាន់​ក្នងុ​

ការពិភាក្សា​ជាមួយ​វេជ្ជបណ្ឌតិ​ថាតើ​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​អាច​ជះឥទ្ធពិល​ដល់​អ្នក និង គ្រសួារ​របស់​អ្នក​

ដូចម្តេច ដោយ​ផ្អែក​លើ​តម្រវូការ​សុខភាព​ផ្ទាល់ខ្លនួ​របស់​អ្នក។ តាមរយៈ​កូន​សៀវភៅ​នេះ ក៏​មាន​

កន្លែង​យោង​ដើម្ីប​ទៅ​ពិភាក្សា​ជាមួយ​វេជ្ជបណ្ឌតិ​ផងដែរ។ អ្នក​ក៏​អាច​ពិភាក្សា​ជាមួយ​គិលានុប្បដ្ឋាក 

ឬ ឧបដ្ឋាក​ថែទំា​សុខភាព​ដទៃ​ទៀត​ដែល​ថែទំា​សមាជិក​គ្រសួារ​របស់​អ្នក​ផងដែរ។

តម្រូវការ​ថែទាំ​សុខភាព​ពិសេស
ប្រសិនបើ​អ្នក ឬ សមាជិក​គ្រួសារ​មាន​ជំងឺ​រ៉ាំរ៉ៃ ដូចជា​ទឹកនោម​ផ្អែម, ហឺត, ជំងឺ​
បេះដូង ឬ មាន​តម្រូវការ​ថែទាំ​សុខភាព​ពិសេស​ផ្សេងទៀត អ្នក​គួរ​តែ​ប្រឹក្សា​ជាមួយ​
វេជ្ជបណ្ឌិត​មុន​រដូវ​កើត​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ថាតើ​ការថែទាំ​អ្នកជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​អាច​
ខុសគ្នា​ដូចម្តេច។ សួរ​វេជ្ជបណ្ឌិត​ថា​ត្រូវ​សម្គាល់​មើល​រោគ​សញ្ញា​អ្វី និង ធ្វើ​ដូចម្តេច​
ដើម្បី​ដឹង​អំពី​ពេល​ត្រូវ​ទទួល​ការថែទាំ​វេជ្ជសាស្ត្រ។
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រៀបចំ​ត្រៀម​លក្ខណៈ​រួច​ជាស្រេច	
MDPH និង ភ្នាក់ងារ​ផ្សេងទៀត​ដូចជា​មន្ទីរ​សុខភាព​ និង មន្ទីរ​ពេទ្យ​ក្នុង​ស្រុក​របស់​
អ្នក​មាន​ផែនការ​តបត​នឹង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប។ អ្នក​ក៏​គួរ​
ត្រៀម​លក្ខណៈ​ផងដែរ។ ការរៀបចំ​ត្រៀម​លក្ខណៈ​សម្រាប់​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​
ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប​ក៏​នឹង​ជួយ​អ្នក​រៀបចំ​ត្រៀម​លក្ខណៈ​សម្រាប់​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​
តាម​រដូវ​ផងដែរ។

មនុស្ស​ជា​ច្រើន​នឹង​ឈឺ​ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​
ទ្វីប​ជាង​ក្នុង​អំឡុង​រដូវ​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ធម្មតា។ នេះ​មាន​ន័យ​ថា មនុស្ស​ជាច្រើន​
នឹង​ត្រូវការ​ការថែទាំ​វេជ្ជសាស្ត្រ។ ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​
ពាសពេញ​ទ្វីប វា​ប្រហែល​ជា​ពិបាក​ក្នុង​ការទាក់ទង​វេជ្ជបណ្ឌិត​របស់​អ្នក​តាម​ទូរស័ព្ទ ឬ 
រៀបចំ​ការណាត់​ជួប​នៅ​ការិយាល័យ។ ការិយាល័យ​របស់​វេជ្ជបណ្ឌិត, មន្ទីរពេទ្យ និង 
បន្ទប់​សង្គ្រោះ​បន្ទាន់​អាច​នឹង​មាន​អ្នកជំងឺ​ច្រើន​កុះករ​ជាង​ធម្មតា។

ដោយសារ​មូលហេតុ​ទាំងនេះ វា​មាន​សារៈសំខាន់​ក្នុង​ការត្រៀម​លក្ខណៈ​ឲ្យ​រួចរាល់​
ដើម្បី​ថែទាំ​មនុស្ស​ដែល​មាន​ករណី​ឈឺ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​មិន​សូវ​ខ្លាំង នៅ​ផ្ទះ។ 
ពិភាក្សា​ជាមួយ​វេជ្ជបណ្ឌិត​របស់​អ្នក​អំពី​របៀប​ដែល​អ្នក​អាច​រៀបចំ​ត្រៀម​លក្ខណៈ 
ប្រសិន​បើ​អ្នក ឬ សមាជិក​គ្រួសារ​ម្នាក់​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ ពិភាក្សា​ក្នុង​គ្រួសារ​
របស់​អ្នក​អំពី​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ ដូច្នេះ​ពួកគេ​យល់​អំពី​របៀប​បង្ការ និង ព្យាបាល​វា។ 
រៀបចំ​ផ្ទះ​របស់​អ្នក​ជាមួយ​នឹង​គ្រឿង​ផ្គត់ផ្គង់​ដែល​បាន​ស្នើ​ក្នុង​កូន​សៀវភៅ​នេះ។ រក្សា​
កូន​សៀវភៅ​នេះ​ទុក ក្នុង​ករណី​ដែល​អ្នក​ត្រូវការ​វា​ពេលក្រោយ។ បង្កើត​ផែនការ​មួយ 
ដូច្នេះ​អ្នក និង គ្រួសារ​របស់​អ្នក​បាន​រៀបចំ​ត្រៀម​លក្ខណៈ​រួច​ជា​ស្រេច។

ដើម្បី​ស្វែងយល់​បន្ថែម​អំពី​របៀប​រៀប​ផែនការ​ក្នុង​គ្រួសារ សូម​ចូល​ទៅ​
www.mass.gov/samh ឬ ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ MassSupport​
តាម 866-237-8274។

សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម	

វិបសៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ •	 MDPH តាម www.mass.gov/dph/flu

ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ •	 MDPH តាម 617-983-6800 ឬ 888-658-2850

មន្ទីរ​សុខភាព​ក្នុង​ស្រុក​របស់​អ្នក•	

ផ្នែក•	  ធនធាន​ថែទាំ​អ្នកជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​របស់​អ្នក នៃ​កូន​សៀវភៅ​នេះ

ប្រសិនបើ​អ្នក​មិន​មាន​លេខ​ទូរស័ព្ទ​របស់​មន្ទីរ​សុខភាព​ក្នុង​ស្រុក​របស់​អ្នក​ទេ សូម​ហៅ​

ទូរស័ព្ទ​ទៅ​សាលាក្រុង​ដើម្បី​ដឹង​ថា​តើ​ត្រូវ​ធ្វើ​ដូចម្តេច​ទើប​អាច​ទាក់ទង​ពួកគេ​បាន។
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ប្រសិន​បើ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប​កើតឡើង

ការបង្ការ​ការឆ្លង​រាល​ដាល​នៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប​គឺ​ស្ទើរ​តែ​ដូចគ្នា​

នឹង​ការបង្ការ​ការឆ្លង​រាល​ដាល​នៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ។ ក្នុង​អំឡុងពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​

ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប សូម​ធ្វើ​តាម​សំណើ​ក្នុង​កូន​សៀវភៅ​នេះ។ មន្ត្រី​ស​ុ

ខភាព​ក៏​អាច​ស្នើ​នូវ​វិធី​ផ្សេងទៀត​ដើម្បី​បង្ការ​ការឆ្លង​រាល​ដាល​នៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ផងដែរ។ 

“ការដាក់​ឲ្យ​ឆ្ងាយ​ពី​សង្គម” និង “ការបញ្ឈប់​ការឆ្លង​រាល​ដាល​ដល់​សហគមន៍” គឺ​ជា​វិធី​នៃ​

ការមិន​ឲ្យ​មាន​ទំនាក់ទំនង​ច្រើន​ជាមួយ​មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ វិធី​ទាំងនេះ​អាច​

រួម​បញ្ចូល​ទាំង​ការបិទ​សាលារៀន និង ការលុប​ចោល​នូវ​ការជួបជុំ​គ្នា​ជា​សាធារណៈ។ អ្នក​អាច​

ទទួល​ដំណឹង​ឲ្យ​គេច​ពី​ភាពកុះករ និង ធ្វើការ​ពី​ផ្ទះ នៅពេល​ដែល​អាច​ធ្វើ​បាន។

កាត់​បន្ថយ​ហានិភ័យ, កាត់បន្ថយ​ការឆ្លង​រាល​ដាល

តើ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ដូចម្តេច?

ភាគច្រើន ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​តាម​រយៈ​ដំណក់​តូចៗ (ដូចជា​ទឹកមាត់, 
សំបោរ ឬ ស្លេស) ពី​មាត់, ច្រមុះ និង បំពង់​ក។ ការណ៍​នេះ​កើត​ឡើង​នៅ​ពេល​មនុស្ស​
ម្នាក់​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​ក្អក ឬ កណ្ដាស់​ជិត​មនុស្ស​ម្នាក់​ទៀត (ក្នងុ​ចម្ងាយ 
៣-៦ ហ្វតី)។ ពេលខ្លះ មនុស្ស​ទទួល​មេរោគ​ឆ្លង​ដោយ​ការប៉ះ​អ្វ​ីមួយ​ដូចជា​ដៃទ្វារ ឬ 
ទូរស័ព្ទ​ដែល​បាន​ប៉ះ​ដោយ​អ្នក​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ រួចហើយ​ប៉ះ​មាត់, ច្រមុះ ឬ 
ភ្នែក​របស់​ពួកគេ។

មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​អាច​ចម្លង​វា​ទៅ​អ្នកដទៃ ១ ថ្ងៃ មុនពេល​ពួកគេ​ឈឺ 
និង ដល់​ទៅ ៣-៥ ថ្ងៃ បន្ទាប់​ពី​ពួកគេ​មាន​អារម្មណ៍​ថា​មាន​រោគ​សញ្ញា។ ក្មេង​ដែល​មាន​
ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​អាច​ចម្លង​វា​ទៅ​អ្នកដទៃ​ក្នងុ​រយៈពេល​ដល់​ទៅ ៧ ថ្ងៃ​ក្រោយ ទើប​
ពួកគេ​ចាប់​ផ្តើម​ឈឺ។

តើ​ខ្ញុំ​អាច​បង្ការ​ការឆ្លង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ដូចម្តេច?

ធ្វើ​តាម​ជំហាន​ខាងក្រោម​ដើម្បី​ជួយ​បង្ការ​ការឆ្លង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ ឬ ចម្លង​វា​ទៅ​
អ្នកដទៃ។ ទាំងនេះ​គឺ​ជា​ទម្លាប់​ល្អ​ទោះ​បី​មនុស្ស​នៅ​ជុំវិញ​អ្នក​ឈឺ ឬ មិន​ឈឺ​ក៏​ដោយ។
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1.	ទទួល​ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ

វិធី​ដ៏​ល្អ​បំផុត​ដើម្បី​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ​គឺ​ទទួល​ថ្នាំ​បង្ការ​រៀងរាល់​ឆ្នាំ។ សូម​មើល​
ទំព័រ ៩ ដើម្បី​ទទួល​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ

2.	ខ្ទប់​មាត់​របស់​អ្នក​នៅពេល​អ្នក​ក្អក ឬ កណ្ដាស់

ប្រើ​ក្រដាស​ជូត​នៅពេល​អ្នក​ក្អក ឬ កណ្ដាស់។ បោះ​ក្រដាស​ជូត​ចោល​ភ្លាមៗ​បន្ទាប់​ពី​•	
អ្នក​ប្រើ​វា។

លាង​ដៃ​របស់​អ្នក​បន្ទាប់​ពី​អ្នក​ក្អក ឬ កណ្ដាស់។ ប្រើ​សាប៊ូ និង ទឹកក្តៅ។ ប្រសិនបើ​•	
មិន​មាន​សាប៊ូ និង ទឹកក្តៅ​ទេ សូម​ប្រើ​ទឹក​អនាម័យ​ជូត​ដៃ​មាន​ជាតិ​អាល់កុល (ដូចជា 
Purell® ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត)។

ក្អក ឬ កណ្ដាស់​ទៅ​ក្នុង​ដៃ​អាវ​របស់​អ្នក មិនមែន​ដៃ​របស់​អ្នក​ទេ ប្រសិនបើ​អ្នក​មិន​មាន​•	
ក្រដាស​ជូត។

របៀប​លាង​ដៃ​ជាមួយ​សាប៊ូ និង ទឹកក្តៅ

ផ្សើម​ដៃ​របស់​អ្នក​ជាមួយ​ទឹកក្តៅ និង ដាក់​សាប៊ូ​លើ​វា។ •	

ត្រដុស​ដៃ​របស់​អ្នក​ជាមួយ​គ្នា​ដើម្បី​ឲ្យ​វា​ចេញ​ពពុះ។ ដុស​លាង​គ្រប់​កន្លែង​ទាំងអស់​នៃ​ដៃ​•	

របស់​អ្នក។ 

បន្ត​ត្រដុស​ដៃ​របស់​អ្នក​ក្នុង​រយៈពេល ១៥-២០ វិនាទី។ •	

លាង​ជម្រះ​ដៃ​របស់​អ្នក​ឲ្យ​បាន​ស្អាត​ក្រោម​ទឹក​ហូរ។ •	

ជូត​ដៃ​របស់​អ្នក​ឲ្យ​ស្ងួត​ជាមួយ​កន្សែង ឬ ក្រដាស​ជូត។ បោះ​ក្រដាស​ជូត​ចោល​ភ្លាមៗ​•	

បន្ទាប់​ពី​ប្រើ​រួច។

អ្នកឈឺ​គួរ​ប្រើ​កន្សែង ឬ ក្រដាស​ជូត​ដាច់​ដោយ​ឡែក​ដើម្បី​ជូត​ដៃ​ឲ្យ​ស្ងួត។ 

នៅ​ក្នុង​បន្ទប់​ទឹក​សាធារណៈ សូម​ជូត​ដៃ​របស់​អ្នក​ដោយ​ប្រើ​ក្រដាស​ជូត ឬ ប្រដាប់​សម្ងួត​

ដោយ​ខ្យល់។ ប្រសិនបើ​អាច សូម​ប្រើ​ក្រដាស​ជូត​ដើម្បី​បិទ​ទឹក ដូច្នេះ​ដៃ​ស្អាត​របស់​អ្នក​មិន​ប៉ះ​

រ៉ូប៊ីណេ​ឡើយ។

របៀប​ប្រើ​ទឹក​អនាម័យ​ជូត​ដៃ​មាន​ជាតិ​អាល់កុល

ដាក់​ទឹក​អនាម័យ​ជូត​ដៃ​លើ​ប្រអប់​ដៃ​ម្ខាង។ •	

ត្រដុស​វា​លើ​ផ្ទៃ​ទាំងអស់​នៃ​ដៃ និង ម្រាម​ដៃ​របស់​អ្នក​រហូត​ទាល់​តែ​វា​ស្ងួត។•	

អ្នក​គួរ​មើល​ក្មេង​តូច​នៅពេល​ប្រើ​ទឹក​អនាម័យ​ជូត​ដៃ​មាន​ជាតិ​អាល់កុល។ ដូចគ្នា​នេះ​ដែរ 

សូម​ទុក​ទឹក​អនាម័យ​ជូត​ដៃ​ឲ្យ​ផុត​ពី​ដៃ​ក្មេង​តូចៗ។ ជាតិ​អាល់កុល​ដែល​វា​មាន​អាច​បង្ក​គ្រោះ​

ថ្នាក់ ប្រសិន​បើ​លេប​វា។

!
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3.	លាង​ដៃ​របស់​អ្នក

ការលាង​ដៃ​គឺ​ជា​វិធី​ដ៏​ល្អ​បំផុត​ក្នុង​ការបង្ការ​ការឆ្លង​•	
មេរោគ។ 

លាង​ដៃ​របស់​អ្នក​ឲ្យ​បាន​ញឹកញាប់​ក្នុង​អំឡុង​•	
ពេល​ថ្ងៃ ប៉ុន្តែ​ត្រូវ​លាង​ជា​ពិសេស​មុនពេល​ចម្អិន 
ឬ បរិភោគ​អាហារ, បន្ទាប់​ពី​ទៅ​បន្ទប់​ទឹក ឬ ប្តូរ​
កន្ទប ព្រមទាំង មុនពេល និង បន្ទាប់​ពី​ការថែទាំ​
អ្នកឈឺ។

ត្រូវ​ប្រាកដ​ថា​កូន​របស់​អ្នក​ដឹង​អំពី​របៀប​លាង​ដៃ​របស់​ពួកគេ​បាន​ត្រឹមត្រូវ។ •	
បង្រៀន​ពួកគេ​ឲ្យ​ច្រៀង​ចម្រៀង “រីករាយ​ថ្ងៃ​កំណើត” ពីរដង​ដើម្បី​ឲ្យ​ប្រាកដ​ថា​
ពួកគេ​ចំណាយ​ពេល​គ្រប់គ្រាន់​នៅពេល​ពួកគេ​លាង​ដៃ។

4.	កំណត់​ដែន​ទំនាក់ទំនង​ជាមួយ​អ្នកដទៃ

ស្នាក់​នៅ​ផ្ទះ​ប្រសិនបើ​អ្នក​ឈឺ។•	

ចូរ​កុំ​អនុញ្ញាត​ឲ្យ​អ្នកសួរ​សុខ​ទុក្ខ​មក​លេង​នៅពេល​មនុស្ស​ក្នុង​ផ្ទះ​របស់​អ្នក​ឈឺ។•	

មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​គួរ​ស្នាក់​នៅ​ក្នុង​បន្ទប់​ដាច់​ដោយ​ឡែក​ប្រសិន​•	
បើ​អាច​ធ្វើ​បាន និង កំណត់​ដែន​ទំនាក់ទំនង​ជាមួយ​អ្នកដទៃ​ក្នុង​រយៈពេល​ប្រហែល 
៥-៧ ថ្ងៃ។

ចូរ​កុំ​ចែក​រំលែក​ចំណី​អាហារ, គ្រឿង​ប្រដាប់​ប្រដា​បរិភោគ ឬ ភេសជ្ជៈ​ជាមួយ​គ្នា។•	

5.	សម្អាត​ផ្ទះ​របស់​អ្នក

លាង​សម្អាត​ចាន និង ប្រដាប់ប្រដា​បោក​គក់​ជាមួយ​ទឹក​ក្តៅ និង សាបូ៊។ ប្រើ​ម៉ាសី៊ន​•	
លាង​ចាន​ប្រសិន​បើ​មាន។

លាង​សម្អាត​ផ្ទៃ​ដែល​ប៉ះ​ដោយ​អ្នក​ឈឺ​•	
ជាមួយ​នឹង​ថ្នា​ំរម្ងាប់​មេរោគ​ប្រើ​ក្នងុ​គ្រសួារ​
ដូចជា Lysol®, Clorox Clean Up® 
ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត។ លាង​សម្អាត​ផ្ទៃ​ដូចជា​
ផ្ទៃ​តុ, ទូរស័ព្ទ, តុ​ក្បាល​គ្រែ, ឧបករណ៍​បញ្ជា​
ពី​ចម្ងាយ, ផ្ទៃ​បញ្ជរ, ដៃ​ទ្វារ ព្រមទំាង​ដៃ​ទូ​
នៅ​ចង្ក្រាន​បាយ និង បន្ទប់​ទឹក។
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តើខ្ញុំត្រូវពាក់ស្រោមដៃដែរឬទេនៅពេលថែទាំអ្នកដែលមានជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ?

ប្រសិន​បើ​មាន​ស្រោមដៃ​ប្រើ​ហើយ​ចោល អ្នក​អាច​ប្រើ​វា​នៅពេល​អ្នក​ប៉ះ​សន្ទនីយវត្ថុ​
ពី​រាងកាយ (ឈាម, ទឹកមាត់ និង សំណល់) របស់​អ្នកឈឺ។ សូម​ចងចាំ​ថា​ស្រោម​
ដៃ​មិន​ជំនួស​ការលាង​ដៃ​ឡើយ។ បោះ​ស្រោម​ដៃ​ចោល​ភ្លាមៗ​បន្ទាប់​ពី​ប្រើ​ពួកវា និង 
លាង​ដៃ​របស់​អ្នក។ មិន​ត្រូវ​លាង ឬ ប្រើ​ស្រោម​ដៃ​ប្រើ​ហើយ​ចោល​ម្តង​ទៀត​ឡើយ។

តើខ្ញុំត្រូវពាក់របាំងមុខដែរឬទេនៅពេលថែទាំអ្នកមានជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ?

ក្នុង​អំឡុង​រដូវ​កើត​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ប្រចាំ​ឆ្នាំ •	 មនុស្ស​ដែល​មាន​សុខភាព​ល្អ​ភាគច្រើន​មិន​
ត្រូវការ​របាំង​មុខ (ដែល​គ្រប​ច្រមុះ និង មាត់) ឡើយ។ 

ក្នុង​អំឡុង​រដូវ​កើត​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ប្រចាំ​ឆ្នាំ ឬ ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប •	 មនុស្ស​ដែល​មាន​
រោគ​សញ្ញា​ដូច​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ (គ្រុន​ក្តៅ និង ក្អក) គួរ​ពាក់​របាំង​មុខ និង លាង​
ដៃ​របស់​ពួកគេ​មុន​ពេល​មាន​ទំនាក់ទំនង​ជិត​ស្និទ្ធ​ជាមួយ​ទារក, មនុស្ស​ចាស់ ឬ 
អ្នកជំងឺ​ធ្ងន់ធ្ងរ។ ពួកគេ​គួរ​ធ្វើ​ដូច្នេះ​ក្នុង​រយៈពេល ៥-៧ ថ្ងៃ​បន្ទាប់​ពី​រោគ​សញ្ញា​ជំងឺ​
គ្រុន​ផ្តាសាយ​របស់​ពួកគេ​ចាប់​ផ្តើម។ ការណ៍​នេះ​មាន​សារៈសំខាន់​ជា​ពិសេស​
សម្រាប់​ស្ត្រី​ដែល​បំបៅ​ទារក​ដោយ​ទឹកដោះ​ម្តាយ។

ការលាង​សម្អាត​ជាមួយ​ថ្នាំ​ធ្វើ​ឲ្យ​ស

អ្នក​អាច​ប្រើ​សូលុយសុង​ថ្នាំ​ធ្វើ​ឲ្យ​ស​ដើម្បី​សម្អាត​ផ្ទះ​របស់​អ្នក។ សូលុយសុង​ថ្នាំ​ធ្វើ​ឲ្យ​ស​គឺ ១/៣ 

ពែង​នៃ​ថ្នាំ​ធ្វើ​ស​លាយ​ជាមួយ​នឹង​ទឹក​មួយ​ហ្គាឡុង។ ដើម្បី​ប្រើ​ថ្នាំ​ធ្វើ​ឲ្យ​ស​ដោយ​សុវត្ថិភាព៖

ទុកវាឲ្យផុតពីដៃក្មេង។•	

មិន​ត្រូវ​លាយ​ទឹក​ថ្នាំ​ធ្វើ​ឲ្យ​ស​ជាមួយ​អាម៉ូញាក់ ឬ ទឹក​សម្អាត​ប្រើ​ក្នុង​ផ្ទះ​ផ្សេងទៀត​ឡើយ។•	

បើកបង្អួច និង ទ្វារដើម្បីឲ្យមានខ្យល់បរិសុទ្ធ។•	

ពាក់​ស្រោម​ដៃ​ជ័រ​កៅស៊ូ ឬ ផ្លាស្ទីក និង ប្រដាប់​ពាក់​ការពារ​ភ្នែក។•	

ត្រូវ​ធ្វើ​តាម​សេចក្តី​បង្គាប់​របស់​ឧស្សាហករ​ជានិច្ច​នៅពេល​ប្រើ​ថ្នាំ​ធ្វើ​ឲ្យ​ស ឬ ផលិតផល​•	

សម្អាត​ដទៃ​ផ្សេងទៀត។



ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ និង ឱសថ​ដទៃ​ទៀត

អ្វី​ជា​ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ?

ថ្នាំ​បង្ការ​ជួយ​ឲ្យ​ខ្លួន​របស់​អ្នក​ការពារ​ខ្លួន​ឯង​ប្រឆាំង​នឹង​
ជំងឺ។ មាន​ថ្នាំ​បង្ការ​ពីរ​ប្រភេទ​សម្រាប់​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​
តាម​រដូវ៖ ការចាក់​ថ្នាំ​ផ្តាសាយ (ផ្តល់​ឲ្យ​ដោយ​ការចាក់​
តាម​ម្ជុល ជា​ធម្មតា​ចាក់​នៅ​ដៃ) និង ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​
ផ្តាសាយ​តាម​ការបាញ់​ចូល​ច្រមុះ (ផ្តល់​ឲ្យ​ជា​ថ្នាំ​បាញ់​
ដែល​ហិត​ចូល​តាម​រយៈ​ច្រមុះ)។ 

ថ្នា​ំបង្ការ​គឺ​ជា​វិធី​ដ៏​ល្អ​បំផុត​ក្នងុការ​ការពារ​ខ្លនួ​របស់​អ្នក​ប្រឆាង​
នឹង​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ។ ការទទួល​ថ្នា​ំបង្ការ​ជំងឺ​គ្រនុ​
ផ្តាសាយ​នឹង​មិន​ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​កើត​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ ឬ ជំងឺ​
ប្រភេទ​ណា​មួយ​ផ្សេង​ទៀត​ឡើយ។ ដើម្ីប​ស្វែង​យល់​អំពី​

របាំង​មុខ​ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប

ប្រសិនបើ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាស​ពេញ​ទ្វីប​កើត​ឡើង វា​មាន​សារៈសំខាន់​ក្នងុ​

ការស្តាប់​ព័ត៌មាន​ពី​មន្ត្រ​ីសុខភាព​អំពី​ការប្រើ​របំាង​មុខ និង របំាង​ដង្ហើម (របំាង​ដែល​គ្រប​ច្រមុះ 

និង មាត់ ព្រមទំាង​ច្រោះ​ខ្យល់​ដែល​អ្នក​ដក​ដង្ហើម)។ អនុសាសន៍​អាច​ផ្លាស់ប្តូរ​អាស្រ័យ​ទៅ​

តាម​មេរោគ និង អ្វី​ដែល​កំពុង​កើត​ឡើង​ក្នុង​សហគមន៍។ ប្រឹក្សា​នៅ​មន្ទីរ​សុខភាព​ក្នុង​ស្រុក​

របស់​អ្នក, មើល​លើ​អ៊ីនធឺណិត​តាម www.mass.gov/dph/flu ឬ ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ 

MDPH តាម 617-983-6800 ដើម្បី​ទទួល​ព័ត៌មាន​បន្ថែម។

! ប្រសិន​បើ​អ្នក​ជ្រើសរើស​ប្រើ​របាំង​មុខ មាន​ចំណុច​សំខាន់ៗ​ដែល​អ្នក​គួរ​ដឹង។

មនុស្ស​ដែល​មាន​បញ្ហា​សុខភាព​មួយ​ចំនួន​ប្រហែល​ជា​មិន​អាច​ប្រើ​របាំង​មុខ​ដោយ​•	
សុខ​ស្រួល​ឡើយ។

របាំង​មុខ​ត្រូវ​តែ​ពាក់​ឲ្យ​បាន​ត្រឹមត្រូវ។ វា​ក៏​សំខាន់​ផងដែរ​ក្នុង​ការពាក់​វា, ដោះ​វា​•	
ចេញ និង ចោល​វា​ឲ្យ​បាន​ត្រឹមត្រូវ។  

លាង​ដៃ​របស់​អ្នក​បន្ទាប់​ពី​ការកាន់ ឬ ដោះ​របាំង​មុខ​ចេញ ពីព្រោះ​វា​អាច​មាន​•	
មេរោគ​ផ្តាសាយ​លើ​នោះ។

សូម្បី​តែ​អ្នក​ប្រើ​របាំង​មុខ​ក៏​ដោយ អ្នក​មិន​អាច​ពឹង​ផ្អែក​លើ​វា​តែ​ឯង​ដើម្បី​បង្ការ​ជំងឺ​•	
គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឡើយ។ អ្នក​ត្រូវតែ​បន្ត​លាង​ដៃ​របស់​អ្នក​ឲ្យ​បាន​ញឹកញាប់, ខ្ទប់​ក្អក​
របស់​អ្នក និង ជៀសវាង​ការទាក់ទង​ជិតស្និទ្ធ និង គេច​ពី​មនុស្ស​កុះករ។
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របៀប​ទទួល​ថ្នា​ំបង្ការ​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ សូម​ទាក់ទង​វេជ្ជបណ្ឌតិ ឬ មន្ទរី​សុខភាព​
ក្នងុ​ស្រកុ​របស់​អ្នក។ អ្នក​ក៏​អាច​ចូល​មើល flu.masspro.org ឬ ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​លេខ 
866-627-7968 ដើម្ីប​ស្វែងរក​មន្ទរី​ព្យាបាល​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​សាធារណៈ​មួយ​ដែល​
ជិត​អ្នក។ (ចូរ​កំុ​វាយ​ក្នងុ “www” ពេល​បញ្ចលូ​អាសយដ្ឋាន​វិប។)

នរណា​គួរ​ទទួល​ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ?

មនុស្ស​ពេញវ័យ និង ក្មេង​ភាគ​ច្រើន លើក​លែង​តែ​ទារក​ដែល​មាន​អាយុ​តិច​ជាង ៦ 
ខែ គួរ​ទទួល​ថ្នា​ំបង្ការ​ដើម្ីប​កាត់​បន្ថយ​ឱកាស​របស់​ពួកគេ​ក្នងុ​ការឆ្លង​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ។ 
ចំពោះ​មនុស្ស​ខ្លះ វា​មាន​សារៈសំខាន់​ជា​ពិសេស​ក្នុងការ​ទទួល​ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​
ផ្តាសាយ​ជា​រៀងរាល់​ឆ្នាំ៖

មនុស្ស​ដែល​អាច​ធ្លាក់​ខ្លនួ​ឈឺ​ធ្ងន់ធ្ងរ​ដោយសារ​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ (ដូចជា​មនុស្ស​•	
ចាស់, កូន​ក្មេង, មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺ​រ៉ារ៉ំៃ ឬ ស្ត្រ​ីមាន​គភ៌) និង

មនុស្សដែលរស់នៅជាមួយ ឬ ថែទំាអ្នកដែលអាចធ្លាក់ខ្លនួឈឺធ្ងន់ធ្ងរ។•	

ថ្នាំ​បង្ការ​ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប

ថ្នា​ំបង្ការ​សម្រាប់​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ​មិន​ផ្តល់​ការការពារ​ប្រឆាង​នឹង​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​

រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វបី​ឡើយ។ ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វបី​គឺ​ជា​ទម្រង់​ថ្មី​

មួយ​នៃ​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ។ វា​នឹង​ត្រវូការ​ពេល​ក្នងុ​ការបង្កើត​ថ្នា​ំបង្ការ​ដែល​ការពារ​ប្រឆាង​នឹង​

មេរោគ​ថ្ម​ីនេះ។ មនុស្ស​នឹង​ទទួល​ថ្នា​ំបង្ការ​ក្នងុ​ដំណាក់កាល​ដែល​បាន​កំណត់​ដោយ​អាជ្ញាធរ​

សុខភាព​សាធារណៈ​នៅ​ពេល​មាន​ថ្នា។ំ

ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប MDPH និង មន្ទីរ​

សុខភាព​ក្នុង​ស្រុក​របស់​អ្នក​នឹង​ផ្តល់​ព័ត៌មាន​អំពី​ថ្នាំ​បង្ការ​តាម​ទូរទស្សន៍ និង វិទ្យុ, តាម​

សារព័ត៌មាន​ក្នុង​ស្រុក និង លើ​វិបសៃ។ ដើម្បី​ទទួល​ព័ត៌មាន​ថ្មី​ៗ ​បំផុត សូម​មើល​

www.mass.gov/dph/flu។

មិន​ថា​ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​មាន​ឬ​អត់​ទេ អ្នក​អាច​ប្រើ​វិធី​សំខាន់​ផ្សេងទៀត​ជាច្រើន​ដើម្បី​

ជៀសវាង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ដូច​ដែល​បាន​ពិពណ៌នា​ក្នុង​កូន​សៀវភៅ​នេះ។
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អ្វី​ជា​ការប្រើ​ថ្នាំ​ប្រឆាំង​មេរោគ (Antiviral)?

ពេល​ខ្លះ ថ្នាំ​ប្រឆាំង​មេរោគ​ត្រូវ​បាន​ប្រើ​ដើម្បី​ព្យាបាល​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ ពួកវា​អាច​
កាត់​ពេល​ដែល​មនុស្ស​ឈឺ​មក​ត្រឹម ១ ឬ ២ ថ្ងៃ។ ថ្នាំ​នោះ​ក៏​អាច​ធ្វើ​ឲ្យ​មនុស្ស​មិន​សូវ​
ចម្លង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ទៅ​អ្នក​ដទៃ​ផងដែរ។ ទោះ​ជា​យ៉ាង​នេះ​ក្តី ថ្នាំ​ប្រឆាំង​មេរោគ​ត្រូវ​
តែ​ប្រើ​ក្នុង​រយៈពេល ២ ថ្ងៃ​បន្ទាប់​ពី​នរណា​ម្នាក់​ឈឺ​ដើម្បី​ឲ្យ​ថ្នាំ​នោះ​មាន​ប្រសិទ្ធិភាព។ 
ថ្នាំ​ប្រឆាំង​មេរោគ​ត្រូវ​តែ​ចេញ​វេជ្ជ​បញ្ជា​ដោយ​វេជ្ជបណ្ឌិត។ 

មនុស្ស​ដែល​មាន​សុខភាព​ល្អ​ភាគច្រើន​មិន​ត្រវូ​ការ​ថ្នា​ំប្រឆាង​មេរោគ​សម្រាប់​ជំងឺ​គ្រនុ​
ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ​ឡើយ។ ថ្នា​ំប្រឆាង​មេរោគ​អាច​ល្អ​បំផុត​សម្រាប់​មនុស្ស​ដែល​អាច​ធ្លាក់​
ខ្លនួ​ឈឺ​ធ្ងន់ធ្ងរ​ដោយសារ​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ។ ប្រកឹ្សា​ជាមួយ​វេជ្ជបណ្ឌតិ​ប្រសិនបើ​អ្នក​
មាន​សំណួរ​ថាតើ​អ្នក ឬ សមាជិក​គ្រសួារ​របស់​អ្នក​ត្រវូការ​ថ្នា​ំប្រឆាង​មេរោគ​ដែរ​ឬ​ទេ។

ថ្នាំ​ប្រឆាំង​មេរោគ​ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប

អនុសាសន៍​អាច​ផ្លាស់ប្តូរ​ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​

ពាសពេញ​ទ្វីប។ MDPH នឹង​ផ្តល់​នូវ​ព័ត៌មាន​ថ្មីៗ​បំផុត​អំពី​ការប្រើ​ថ្នាំ​ប្រឆាំង​

មេរោគ និង អ្នក​ដែល​គួរ​ប្រើ​ថ្នាំ​ទាំងនោះ។

តើ​មាន​ថ្នាំ​បង្ការ​ផ្សេង​ទៀត​ដែរ​ឬ​ទេ?

ជំងឺ​រលាក​សួត​គឺ​ជា​គ្រោះ​ថ្នាក់​ធ្ងន់ធ្ងរ​នៃ​ជំងឺ​គ្រនុ​ផ្តាសាយ។ វិធី​ដ៏​ល្អ​បំផុត​ដើម្ីប​បង្ការ​
ប្រភេទ​ទូទៅ​មួយ​នៃ​ជំងឺ​រលាក​សួត​គឺ​ត្រវូ​ទទួល​ថ្នា​ំបង្ការ​ប្រឆាង​វា។ ថ្នា​ំបង្ការ​ត្រវូ​បាន​គេ​
ហៅ​ថា​ថ្នា​ំបង្ការ​ជំងឺ​រលាក​សួត។ មនុស្ស​ដែល​គួរ​ទទួល​ថ្នា​ំបង្ការ​នេះ​រួម​មាន៖

ក្មេង​អាយុ ២-២៤ ខែ•	

មនុស្ស​ពេញវ័យ​អាយុ ៦៤ ឆ្នាំ និង ចាស់​ជាង​នេះ•	

មនុស្ស​អាយុ ២-៦៤ ឆ្នាំ​ដែល៖•	

មាន​បញ្ហា​សុខភាព​រយៈពេល​វែង​ធ្ងន់ធ្ងរ •	

មាន​ប្រព័ន្ធ​ភាពស៊ាំ​នឹង​ជំងឺ​ទន់​ខ្សោយ •	

ពិភាក្សា​ជាមួយ​វេជ្ជបណ្ឌិត​ថាតើ​អ្នក ឬ សមាជិក​គ្រួសារ​របស់​អ្នក​គួរ​ទទួល​ថ្នាំ​បង្ការ​ជំងឺ​
រលាក​សួត​ដែរ​ឬ​ទេ។
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ប្រសិនបើ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប​កើត​ឡើង

ការថែទាំ​ដែល​អ្នក​ផ្តល់​ឲ្យ​អ្នកឈឺ​ដោយ​សារ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​

ពាសពេញ​ទ្វីប​គឺ​ដូចគ្នា​នឹង​ពេល​ដែល​នរណា​ម្នាក់​ឈឺ​ដោយ​សារ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​

តាម​រដូវ។

អ្វដីែលត្រវូសម្គាល់មើល, អ្វដីែលត្រវូធ្វើ

មនុស្ស​ភាគច្រើន​ដែល​ឆ្លង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ចាប់​ផ្តើម​មាន​អាការៈ​គ្រុន​ក្តៅ​ភ្លាមៗ, 
ក្អក​ស្ងួត, ឈឺ​ខ្លួន, ឈឺ​ក, ឈឺ​ក្បាល និង អស់​កម្លាំង ឬ ខ្សោយ​មែន​ទែន។ ជា​ធម្មតា 
គ្រុន​ក្តៅ និង ការឈឺ​ខ្លួន​បន្លាយ​ពេល​អស់ ២-៣ ថ្ងៃ និង កម្រ​លើស​ពី ៥ ថ្ងៃ។ ក្អក, 
ការអស់​កម្លាំង និង ភាពខ្សោយ​អាច​បន្លាយ​ពេល​យូរ​ជាង​នេះ។ មនុស្ស​ខ្លះ​ដែល​ឆ្លង​
ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​អាច​មាន​អារម្មណ៍​អស់​កម្លាំង ឬ ខ្សោយ​ក្នុង​រយៈពេល ២ ឬ ច្រើន​
សប្តាហ៍​បន្ទាប់​ពី​លែង​មាន​គ្រុន​ក្តៅ។ 

ផ្នែក​នេះ​ផ្តល់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​រោគ​សញ្ញា​នៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ, របៀប​ថែទាំ​សមាជិក​
គ្រួសារ​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ និង ដឹង​អំពី​ពេល​ដែល​ត្រូវ​ទទួល​ដំបូន្មាន​
វេជ្ជសាស្ត្រ ឬ ការថែទាំ​វេជ្ជសាស្ត្រ។

ការព្យាបាល​អ្នកឈឺ​គ្រុន​ក្តៅ
គ្រុន​ក្តៅ​គឺ​រាងកាយ​មាន​សីតុណ្ហភាព​ខ្ពស់​ជាង​សីតុណ្ហភាព​រាងកាយ​ធម្មតា។ នេះ​គឺ​ជា​
រោគ​សញ្ញា​ទូទៅ​បំផុត​នៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ ទោះបី​ជា​គ្រុន​ក្តៅ​អាច​ធ្វើ​ឲ្យ​មនុស្ស​ព្រួយ​
បារម្ភ​ក៏​ដោយ វា​ជួយ​ឲ្យ​រាង​កាយ​វាយ​ប្រឆាំង​មេរោគ​ឆ្លង និង ជា​ធម្មតា​មិន​បង្ក​អន្តរាយ​
ឡើយ។ 

មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ ជា​ញឹកញាប់ មាន​សីតុណ្ហភាព​កើន​ឡើង​យ៉ាង​
ឆាប់​រហ័ស គឺ​កើនឡើង​ដល់​កម្រិត​ខ្ពស់​បំផុត ១០១°-១០៤°F (៣៨,៣°-៤០°C) 
ក្នុង​រយៈពេល ១២-២៤ ម៉ោង។ គ្រុន​ក្តៅ​អាច​កើត​ឡើង និង បាត់​ទៅ​វិញ ជា​ពិសេស​
ប្រសិនបើ​បាន​ប្រើ​ថ្នាំ​ដើម្បី​ព្យាបាល​វា។ ជាទូទៅ គ្រុន​ក្តៅ​ពី​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​អូស​
បន្លាយ​ក្នុង​រយៈពេល ៣-៥ ថ្ងៃ។

ពេល និង របៀប​ព្យាបាល​គ្រុន​ក្តៅ

នរណា​ម្នាក់​មាន​អាយុ​ច្រើន​ជាង ៦ ខែ ដែល​មាន​សីតុណ្ហភាព​ក្រោម ១០១°F 
(៣៨,៣°C) ប្រហែល​ជា​មិន​ត្រូវការ​ព្យាបាល​គ្រុន​ក្តៅ​ឡើយ លុះត្រា​តែ​គេ​មិន​ស្រួល​
ខ្លួន។ ទាំងនេះ​គឺ​អ្វី​ដែល​អ្នក​អាច​ធ្វើ​ដើម្បី​ថែ​អ្នកមាន​គ្រុន​ក្តៅ​ឲ្យ​មាន​ភាពសុខស្រួល៖
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រក្សា​ឲ្យ​បន្ទប់​មាន​សីតុណ្ហភាព​ត្រជាក់​ស្រួល។ •	

ត្រូវប្រាកដថាមនុស្សនោះស្លៀកសម្លៀកបំពាក់ស្រាលៗ។•	

ជំរុញ​ឲ្យ​មនុស្ស​នោះ​ពិសា​វត្ថុ​រាវ ដូចជា​ទឹក ឬ ទឹក​ផ្លែឈើ​រាវ។ សូម​មើល​ទំព័រ •	
១៩ ដើម្បី​ទទួល​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​របៀប​ធ្វើ​ឲ្យ​ប្រាកដ​ថា​គាត់​កំពុង​ពិសា​ទឹក​
គ្រប់គ្រាន់។

អាចជូតមនុស្សនោះជាមួយនឹងទឹកក្តៅឧណ្ហៗ ប្រសិនបើគាត់៖•	

មានសីតុណ្ហភាពលើស ១០៤•	 °F (៤០°C)
កំពុង​ក្អួត និង មិន​អាច​លេប​ថ្នាំ•	

ធ្លាប់​មាន​ការប្រកាច់​ដែល​បង្ក​ឡើង​ដោយ​គ្រុន​ក្តៅ​ពី​មុន•	

ចូរ​កុំ​ប្រើ​ទឹក​ត្រជាក់ ដែល​អាច​ធ្វើ​ឲ្យ​រងារ​ញាក់ និង ធ្វើ​ឲ្យ​គ្រុន​ក្តៅ​កាន់​តែ​ធ្ងន់ធ្ងរ។ 

ចូរ​កុំ​ប្រើ​អាល់កុល​ត្រដុស​ដើម្បី​ទម្លាក់​សីតុណ្ហភាព​របស់​មនុស្ស​នោះ។ អាល់កុល​អាច​
ស្រូប​ចូល​តាម​ស្បែក និង បង្ក​បញ្ហា​សុខភាព ជា​ពិសេស​ចំពោះ​ក្មេង។

ថ្នាំ​បន្ថយ​គ្រុន​ក្តៅ​អាច​ប្រើ​បាន​ប្រសិនបើ​មនុស្ស​នោះ​មិន​ស្រួល​ខ្លួន។ ប្រើ​ថ្នាំ​ដែល​
សមស្រប​សម្រាប់​អាយុ​របស់​មនុស្ស​នោះ និង ធ្វើ​តាម​សេចក្តី​បង្គាប់​លើ​ស្លាក​ដោយ​
យក​ចិត្ត​ទុក​ដាក់។ ថ្នាំ​ទាំងនេះ​មាន​សុវត្ថិភាព និង ប្រសិទ្ធិភាព​ប្រសិន​ជា​បាន​ផ្តល់​ឲ្យ​
ត្រឹមត្រូវ៖

Acetaminophen•	  ដូចជា Tylenol® ឬ ម៉ាកផ្សេងទៀត

Ibuprofen•	  ដូចជា Advil®, Motrin® ឬ ម៉ាកផ្សេងទៀត

Aspirin•	  ដូចជា Bayer® ឬ ម៉ាកផ្សេងទៀត សម្រាប់មនុស្សពេញវ័យប៉ុណ្ណោះ

មិន​ត្រូវ​ឲ្យ​ថ្នាំ Aspirin ទៅ​នរណា​ម្នាក់​ដែល​ក្មេង​ជាង ១៩ ឆ្នាំ​ឡើយ​លុះត្រា​តែ​បាន​
ផ្តល់​អនុសាសន៍​ដោយ​វេជ្ជបណ្ឌិត។

រក្សា​ទុក​ថ្នាំ​ទាំងអស់​ឲ្យ​ផុត​ពី​ដៃ​ក្មេង។

អ្វីដ
ែល
ត
្រូវស

ម្គា
ល
់ម
ើល
, អ

្វីដ
ែល
ត
្រូវធ

្វើ

!
!

!

!
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របៀប​វាស់​សីតុណ្ហភាព

មាន​វិធី​ខុសគ្នា​ក្នុង​ការវាស់​សីតុណ្ហភាព​អាស្រ័យ​លើ​អាយុ​នៃ​អ្នកឈឺ។ 

ទារក​ទើប​កើត ដល់ ៣ ឆ្នាំ៖•	  វាស់​សីតុណ្ហភាព​ដោយ​ប្រើ​ទែម៉ូម៉ែត្រ​វាស់​នៅ​គូថ។

៣ - ៥ ឆ្នាំ៖•	  វាស់​សីតុណ្ហភាព​នៅ​គូថ, ត្រចៀក ឬ ក្លៀក។

៥ ឆ្នាំ និង ច្រើន​ជាង​នេះ៖•	  វាស់​សីតុណ្ហភាព​តាម​មាត់​ដើម្បី​ទទួល​បាន​អំណាន​ដ៏​
ទៀងទាត់​បំផុត។ សីតុណ្ហភាព​ក៏​អាច​វាស់​នៅ​ក្លៀក ឬ ត្រចៀក​ផងដែរ។

គ្រប់​ពេល​ដែល​អ្នក​វាស់​សីតុណ្ហភាព​របស់​នរណា​ម្នាក់ វា​មាន​សារៈសំខាន់​ដែល​ត្រូវ​
ចងចាំ​ចំណុច​ខាងក្រោម៖

ត្រូវ​លាង​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ជាមួយ​សាប៊ូ និង ទឹក​ជានិច្ច មុនពេល និង បន្ទាប់​ពី​ការប្រើ​•	
ម្តងៗ។

គ្រប់​ពេល​ដែល​អ្នក​វាស់​សីតុណ្ហភាព សូម​សរសេរ​ពេល, អំណាន​សីតុណ្ហភាព, •	
កន្លែង​ដែល​អ្នក​វាស់​សីតុណ្ហភាព ព្រមទាំង​ប្រភេទ និង ចំនួន​ថ្នាំ​ដែល​បាន​ផ្តល់​ឲ្យ 
(ប្រសិនបើ​មាន)។ 

ប្រសិនបើ​អ្នកឈឺ​ធ្លាប់​បាន​ប្រើ​ថ្នាំ​បន្ថយ​គ្រុន​ក្តៅ សូម​វាស់​សីតុណ្ហភាព​របស់​គាត់​•	
មុន​ដល់​ពេល​ប្រើ​ថ្នាំ​បន្ទាប់។

រយៈពេល​វាស់​ស្ទង់​សីតុណ្ហភាព​អាស្រ័យ​លើ​ប្រភេទ​នៃ​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ដែល​អ្នក​ប្រើ។ •	
អាន​សេចក្តី​ណែនាំ​របស់​ឧស្សាហករ​ដើម្បី​ទទួល​ព័ត៌មាន​លម្អិត។

ចូរ​កុំ​ទុក​ឲ្យ​មនុស្ស​នោះ​នៅ​តែ​ឯង​ក្នុង​អំឡុង​ពេល​វាស់​សីតុណ្ហភាព។

ចូរ​កុំ​ប្រើ​ទែម៉ូម៉ែត្រ​បារ៉ត។ ប្រសិន​បើ​អ្នក​មាន​ទែម៉ូម៉ែត្រ​បារ៉ត សូម​ទាក់ទង​មន្ទីរ​
សុខភាព​ក្នុង​ស្រុក​របស់​អ្នក​ដើម្បី​រៀន​អំពី​របៀប​ចោល​វា​ដោយ​សុវត្ថិភាព។

វិសាលភាព​សីតុណ្ហភាព​ធម្មតា

គូថ៖ ៩៧,៩•	 ° - ១០០,៣°F (៣៦,៦° - ៣៧,៩°C)

ត្រចៀក៖ ៩៦,៤•	 ° - ១០០,៤°F (៣៥,៨° - ៣៨°C)

មាត់៖ ៩៥,៩•	 °- ៩៩,៥°F (៣៥,៥° - ៣៧,៥°C)

ក្លៀក៖ ៩៤,៥•	 ° - ៩៩,១°F (៣៤,៧° - ៣៧,៨°C)

!
!

របៀប​វាស់​សីតុណ្ហភាព៖ ពី Parenting Corner Q&A៖ គ្រុនក្តៅ។​
បាន​យក​នៅ​ថ្ងៃ​ទី ១០ តុលា ២០០៧ ពី​វិបសៃ American Academy of Pediatrics៖​
http://www.aap.org/publiced/BR_Fever.htm
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សម្រាប់​មនុស្ស​ចាស់​ខ្លះ “សីតុណ្ហភាព​ធម្មតា” អាច​ខុស​ពី​អ្នកដទៃ។ មនុស្ស​ចាស់​
អាច​ប្រើ​ថ្នាំ​ជា​ប្រចាំ​ដូចជា aspirin, ibuprofen ឬ acetaminophen ដែល​
អាច​បន្ថយ​សីតុណ្ហភាព​រាងកាយ។ មាន​វិធី​ពីរ​ដែល​អ្នក​អាច​សម្រេច​ថាតើ​គ្រុន​ក្តៅ​អ្វី​
ចំពោះ​មនុស្ស​ចាស់៖

ការកើន​ឡើង ២•	 °F (១,១°C) ឬ ច្រើន​លើស​ពី “សីតុណ្ហភាព​ធម្មតា” សម្រាប់​
មនុស្ស​នោះ។

សីតុណ្ហភាពមាត់លើសពី ៩៩•	 °F (៣៧,២°C)។

សីតុណ្ហភាព​គូថ
1.	ដាក់​ទឹក​រំអិល​ដូចជា Vaseline® បន្តិច នៅ​លើ​ចុង​នៃ​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ឌីជីថល​វាស់​នៅ​

គូថ។

2.	ដាក់​ក្មេង​ផ្កាប់​មុខ​លើ​ភ្លៅ​របស់​អ្នក ឬ ផ្ទៃ​រឹង។ ទប់​ក្មេង​ដោយ​ដាក់​ដៃ​របស់​អ្នក​លើ​
ត្រគាក​ក្មេង​គឺ​លើ​គូថ​ក្មេង​បន្តិច។

3.	ដោយ​ប្រើ​ដៃ​ម្ខាង​ទៀត សូម​ដាក់​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ប្រហែល​កន្លះ​ទៅ​មួយ​អ៊ិន្ឈ៍​ចូល​ទៅ​ក្នុង​
រន្ធ​គូថ។ ចូរ​កុំ​បញ្ចូល​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ជ្រៅ​ជាង​នេះ។ កាន់​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ធូរៗ​ឲ្យ​ជាប់​ដោយ​
ប្រើ​ម្រាម​ដៃ​ពីរ និង ដាក់​ដៃ​របស់​អ្នក​ទប់​ជុំ​វិញ​គូថ​របស់​ក្មេង។ 

4.	កាន់​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ឲ្យ​ជាប់​ក្នុង​រយៈពេល​មួយ​តាម​សេចក្តី​បង្គាប់​របស់​ឧស្សាហករ 
ឬ រហូត​ទាល់​តែ​អ្នក​ឮ​សំឡេង​ប៊ីត។ 

សីតុណ្ហភាព​ត្រចៀក
1.	ប្រើ​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ដែល​ធ្វើ​ជា​ពិសេស​សម្រាប់​ការប្រើ​ក្នុង​ត្រចៀក។

2.	ទាញ​ផ្នែក​ខាងលើ​នៃ​ត្រចៀក​ថ្នមៗ​ទៅ​ក្រោយ និង ឡើង​លើ។ ការនេះ​នឹង​តម្រង់​
រន្ធ​ត្រចៀក និង ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​ភាពងាយ​ស្រួល​ក្នុង​ការដាក់​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ចូល​ឲ្យ​បាន​
ត្រឹមត្រូវ។

3.	ដាក់​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ត្រចៀក​ទៅ​ក្នុង​រន្ធ​ត្រចៀក​ថ្នមៗ រហូត​ទាល់​តែ​វា​ចូល​ទៅ​ក្នុង​នោះ​
យ៉ាង​ស្រួល។

4.	កាន់​បាត​វា​ក្នុង​រយៈពេល​មួយ​ដូច​
​ដែល​បាន​សរសេរ​ក្នុង​សេចក្តី​បង្គាប់​
របស់​ឧស្សាហករ។
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✚

សីតុណ្ហភាព​មាត់
1.	 ចូរ​កុំ​ឲ្យ​មនុស្ស​នោះ​ពិសា​វត្ថុ​រាវ​ណាមួយ​ក្នុង​រយៈពេល​យ៉ាង​តិច ១៥ នាទី 

មុនពេល​វាស់​សីតុណ្ហភាព។

2.	ដាក់​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ក្រោម​អណ្តាត​របស់​មនុស្ស​នោះ​ឆ្ពោះ​ទៅ​ខាង​ក្រោយ​មាត់។ សុំ​ឲ្យ​
មនុស្ស​នោះ​បិទ​មាត់​របស់​គេ និង មិន​ខាំ​លើ​ទែម៉ូម៉ែត្រ។

3.	កាន់​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ក្នុង​រយៈពេល​មួយ​ដូច​ដែល​បាន​សរសេរ​ក្នុង​សេចក្តី​បង្គាប់​របស់​
ឧស្សាហករ។

សីតុណ្ហភាព​ក្លៀក
1.	ដាក់​ចុង​នៃ​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ឌីជីថល​វាស់​នៅ​មាត់ ឬ គូថ​ទៅ​ក្នុង​ក្លៀក​របស់​មនុស្ស​នោះ។

2.	 ទប់​ដៃ​របស់​គេ​ឲ្យ​ណែន​ត្បៀត​ទៅ​ទ្រូង​ក្នុង​រយៈពេល​ប្រហែល ១ នាទី ឬ រហូត​
ទាល់​តែ​អ្នក​ឮ​សំឡេង “ប៊ីត”។

ពេល​ដែល​ត្រូវ​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត

ទទួល​ការថែទាំ​វេជ្ជសាស្ត្រ សង្គ្រោះ​បន្ទាន់ ប្រសិន​បើ​នរណា​ម្នាក់​មាន​ភាពពិបាក​ដក​
ដង្ហើម, ឈឺ​ទ្រូង, ក្អួត​ធ្ងន់ធ្ងរ ឬ បន្ត​បន្ទាប់ ឬក៏​ច្របូក​ច្របល់ ឬ មិន​ដឹង​អ្វីៗ​នៅ​ជុំ​វិញ​
ខ្លួន​គេ។

ក្មេង​មាន​អាយុ​តិច​ជាង ៥ ឆ្នាំ

អាយុ ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត​ប្រសិន​បើ​កូន​របស់​អ្នក​មាន​សីតុណ្ហភាព...

អាយុ​តិច​ជាង ៣ ខែ ១០០,៤°F (៣៨°C) ឬ ខ្ពស់​ជាង​នេះ ទោះបី​គេ​ហាក់​ដូចជា​មាន​សុខភាព​ល្អ​
ពេញ​លេញ​ក៏​ដោយ

អាយុ​ចន្លោះ ​
៣ ខែ និង ២ ឆ្នាំ

១០២°F (៣៨,៩°C) ឬ ខ្ពស់​ជាង​នេះ ទោះបី​គេ​ហាក់​ដូចជា​មាន​សុខភាព​ល្អ​
ពេញ​លេញ​ក៏​ដោយ

អាយុ​ចន្លោះ ​
២ និង ៥ ឆ្នាំ

១០២°F (៣៨,៩°C) ឬ ខ្ពស់ជាងនេះ​
ឬ​
ប្រសិនបើ​គ្រនុ​ក្តៅ​អូស​បន្លាយ​ពេល​វែង​ជាង ៣ ថ្ងៃ ឬ អ្នក​មាន​ការព្រយួ​បារម្ភ​
អំពី​អាការៈ​របស់​ក្មេង
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ក្មេង​អាយុ ៥ ឆ្នាំ និង ច្រើន​ជាង​នេះ ព្រមទាំង​មនុស្ស​ពេញវ័យ
ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត​ប្រសិនបើ​អ្នកឈឺ​គ្រុន​ក្តៅ​មាន​រោគ​សញ្ញា​ខាងក្រោម៖

គ្រុន​ក្តៅ ១០៤•	 °F (៤០°C) ឬ ខ្ពស់​ជាង​នេះ​ដែល​មិន​ចុះ​កម្តៅ​ក្នុង​រយៈពេល ២ 
ម៉ោង​នៃ​ការព្យាបាល​នៅ​ផ្ទះ

គ្រុន​ក្តៅ​ទាំងឡាយ​ណា​ដែល​អូស​បន្លាយ​ច្រើន​ជាង ៣ ថ្ងៃ•	

មិនពិសាវត្ថុរាវ ឬ លេបចូលក្អួចចេញមកវិញ•	

ការប្រែប្រួល​ខ្លាំង​លើ​អារម្មណ៍ និង ភាពដឹង​ខ្លួន•	

ប្រកាច់ (កន្ត្រាក់​ញាក់​មិន​អាច​គ្រប់គ្រង​បាន, ញ័រ ឬ ប្រកាច់)•	

រោគ​សញ្ញា​ដែល​កើត​ឡើង​ក្នុង​រយៈពេល ២៤ ម៉ោង រួច​ហើយ​កាន់​តែ​យ៉ាប់​យ៉ឺន •	
គឺ កាន់​តែ​គ្រុន និង ក្អក

នៅតែ •	 “ដូច​ជា​ឈ”ឺ បន្ទាប់​ពី​គ្រុន​ក្តៅ​ធ្លាក់​ចុះ​កម្តៅ

ភាពទទួល​នៃ​ភ្នែក​មិន​ប្រក្រតី​ចំពោះ​ពន្លឺ​ភ្លឺ•	

តឹង​ក ឬ ឈឺ​ពេល​បត់​ក្បាល​របស់​គេ​ទៅ​មុខ•	

ឈឺ​ក្បាល​ធ្ងន់​ធ្ងរ•	

កន្តួល​ស្បែក​មិន​ប្រក្រតី•	

ការហើម​ក្នុង​បំពង់​ក​ធ្ងន់ធ្ងរ•	

មិន​មាន​អារម្មណ៍​ល្អ​ក្នុង​រយៈពេល ៣-៥ ថ្ងៃ•	

រោគ​សញ្ញា ឬ ការព្រួយ​បារម្ភ​មិន​ប្រក្រតី​ដទៃ​ផ្សេងទៀត•	

ភាពកាន់​តែ​យ៉ាប់យ៉ឺន​នៃ​ជំងឺ​រ៉ាំរ៉ៃ​ដែល​មាន​ពីមុន•	

ការព្យាបាល​មនុស្ស​ដែល​ក្អក
ក្អក •	 “ស្ងួត” គឺ​ជា​ការក្អក​ដែល​មិន​មក​ជាមួយ​
ស្លេស។ វា​គឺ​ជា​រោគ​សញ្ញា​ទូទៅ​មួយ​នៃ​ជំងឺ​គ្រុន​
ផ្តាសាយ។

ពិសាវត្ថុរាវច្រើន
វត្ថុរាវ​ថ្លា (ដូចជា ទឹក ឬ ស៊ុប​សាច់​រម្ងាស់​ថ្លា), 
ទឹក​ផ្លែ​ឈើ, តែ​គ្មាន​ជាតិ​កាហ្វេអ៊ីន និង ស៊ុប​ក្តៅ 
ទាំងអស់​នេះ​គឺ​ជា​ជម្រើស​ដ៏​ល្អ​សម្រាប់​ការព្យាបាល​
ក្អក។ ជៀសវាង​ជាតិ​ស្រវឹង, កាហ្វេអ៊ីន និង ការជក់​
បារី ដែល​អាច​ធ្វើ​ឲ្យ​រោគ​សញ្ញា​កាន់​តែ​អាក្រក់។
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សម្រាក
មនុស្ស​គួរ​ស្នាក់​នៅ​ផ្ទះ​កុំ​ទៅ​ធ្វើ​ការ ប្រសិនបើ​ពួកគេ​ក្អក​ខ្លាំង ឬ មាន​អារម្មណ៍​ងងុយ​
គេង​ដោយ​សារ​ការប្រើ​ថ្នាំ​ក្អក។ ការណ៍​នេះ​នឹង​ផ្តល់​ឱកាស​ឲ្យ​ពួកគេ​សម្រាក។ វា​ក៏​
នឹង​កាត់​បន្ថយ​ឱកាស​ដែល​ពួកគេ​នឹង​ចម្លង​ជំងឺ​ទៅ​អ្នកដទៃ​ផងដែរ។

លៃ​តម្រូវ​សីតុណ្ហភាព និង សំណើម​ក្នុង​បន្ទប់
រក្សា​សីតុណ្ហភាព​ក្នុង​បន្ទប់​ឲ្យ​មាន​ផាសុកភាព។ ប្រសិនបើ​ខ្យល់​ស្ងួត ម៉ាស៊ីន​ផ្សើម​
ខ្យល់​ស្អាត​ត្រជាក់ ឬ ប្រដាប់​ព្រួសទឹក​អាច​មាន​ប្រយោជន៍។

បន្ធូរ​បំពង់ក
ខ្ពរុ​មាត់​ជាមួយ​នឹង​ទឹក​អំបិល​ក្តៅ​ឧណ្ៗហ ​ជា​ច្រើន​ដង​ក្នងុ​មួយ​ថ្ងៃ (១/២ ស្លាបព្រា​កាហ្វេ​
នៃ​អំបិល​លាយ​ជាមួយ​ទឹក​មួយ​កែវ ៨ អោនស៍), ការពិសា​ទឹក​ក្រចូឆ្មារ​ក្តៅ​ឧណ្ៗហ ​
ជាមួយ​ទឹកឃ្មុ ំឬ ការប្រើ​ថ្នា​ំបៀម (ឡូហ្ិសន) សម្រាប់​ឈឺ​បំពង់​ក​អាច​ជួយ​បន្ធរូ​ការឈឺ​
បំពង់​ក និង ធ្វើ​ឲ្យ​ការក្អក​ធូរស្រាល។

ពេល​ត្រូវ​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត

ទទួល​ការថែទាំ​វេជ្ជសាស្ត្រ សង្គ្រោះ​បន្ទាន់ ប្រសិន​បើ​នរណា​ម្នាក់​មាន​ការដក​ដង្ហើម​
ពិបាក ឬ ឈឺ​ទ្រូង។

មនុស្ស​ពេញ​វ័យ និង ក្មេង​មាន​អាយុ​ច្រើន
ការក្អក​ភាគច្រើន​ធូរ​ស្បើយ​ឡើង​វិញ​ក្នងុ​រយៈពេល ១ ឬ ២ សប្តាហ៍។ ទោះ​ជា​យ៉ាង​នេះ​
ក្ត ីសូម​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត​ភ្លាមៗ ប្រសិនបើ​អ្នកឈឺ​មាន​រោគ​សញ្ញា​ទាំងនេះ​
ណាមួយ៖

ថ្នាំ​ក្អក

ថ្នាំ​ក្អក និង ផ្តាសាយ​ដែល​អាច​ទិញ​បាន​ដោយ​គ្មាន​វេជ្ជបញ្ជា​អាច​ព្យាបាល​ក្អក និង រោគ​សញ្ញា​ដទៃ​

ទៀត ប៉ុន្តែ​ថ្នាំ​ទាំងនោះ​មិន​អាច​ព្យាបាល​មេរោគ​ដែល​កំពុង​បង្ក​វា​បាន​ឡើយ។ ថ្នាំ​ផ្តាសាយ និង ក្អក​

អាច​បង្ក​ផល​ប៉ះពាល់​ធ្ងន់ធ្ងរ​ដល់​ក្មេង។ ចូរ​កុំ​ឲ្យ​ថ្នាំ​ក្អក ឬ ផ្តាសាយ​ទៅ​ក្មេង​អាយុ​ក្រោម ២ ឆ្នាំ។

មនុស្ស​ដែល​មាន​សម្ពាធ​ឈាម​ខ្ពស់, ទឹកនោម​ផ្អែម ឬ ជំងឺ​បេះដូង​ក៏​អាច​មាន​ផល​ប៉ះពាល់​ធ្ងន់ធ្ងរ​

ពី​ការប្រើ​ថ្នាំ​ទាំងនេះ​ផងដែរ។ សម្រាប់​ក្មេង​អាយុ​ចន្លោះពី ២ និង ៦ ឆ្នាំ, ក្មេង​អាយុ​ច្រើន​ជាង​នេះ 

និង មនុស្ស​ពេញ​វ័យ សូម​ធ្វើ​តាម​សេចក្តី​ណែនាំ​លើ​កញ្ចប់​ដោយ​យក​ចិត្ត​ទុក​ដាក់។ ប្រសិនបើ​អ្នក​

មាន​សំណួរ សូម​ពិភាក្សា​ជាមួយ​វេជ្ជបណ្ឌិត​របស់​អ្នក។
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ឈឺ​ក្នុង​ទ្រូង ជាពិសេស​ពេល​ក្អក ឬ ពេល​ដក​ដង្ហើម​វែង•	

បញ្ហា​ដក​ដង្ហើម, ដង្ហើម​ខ្លី ឬ ពិបាក​ស្រូប​ខ្យល់​គ្រប់គ្រាន់​នៅ​ពេល​សម្រាក•	

ស្លេស​ពណ៌​បៃតង, ពណ៌​ច្រែះ ឬ មាន​ឈាម​មក​ជាមួយ​ពេល​ក្អក•	

ក្អក​ដែល​អូស​បន្លាយ​វែង​ជាង ៧-១០ ថ្ងៃ •	

ទារក
ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត​ប្រសិនបើ​ទារក៖

មាន​ជំងឺ​ក្អក​ដែល​អូស​បន្លាយ​វែង​ជាង ១ សប្តាហ៍•	

មាន​បញ្ហា​ដក​ដង្ហើម•	

បាត់​បង់​ចំណង់​ឃ្លាន​អាហារ​របស់​គេ និង មិន​ព្រម​បៅ​ដោះ•	

ក្អួត​ញឹកញាប់​ជាមួយ​នឹង​ក្អក•	

ហាក់​ដូចជា​ឆាប់​ខឹង​ណាស់•	

ហាក់​ដូចជា​ងងុយ​គេង​មិន​ប្រក្រតី ឬ ពិបាក​ភ្ញាក់​ដឹង​ខ្លួន•	

ការពិសាទឹកឲ្យបានគ្រប់គ្រាន់់
នៅពេល​មនុស្ស​បាត់​បង់​ទឹក​ច្រើន​ជាង​អ្វ​ីដែល​ពួកគេ​ពិសា​ចូល ពួកគេ​នឹង​ខ្វះ​ជាតិ​ទឹក។ 
ទារក និង ក្មេង​អាច​ខ្វះ​ជាតិ​ទឹក​ងាយ​ជាង​មនុស្ស​ពេញវ័យ​ដោយសារ​ទំហំ​ដ៏​តូច​របស់​
ពួកគេ។ មនុស្ស​ចាស់ និង មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺ​ខ្លះ​ក៏​មាន​ហានិភ័យ​ខ្ពស់​ផងដែរ។

សញ្ញានៃការខ្វះជាតិទឹកតិចតួច ឬ មធ្យម

មានអារម្មណ៍ស្រេកទឹកខ្លាំង•	

មាត់​ស្ងួត​ខ្លាំង•	

នោម​តិចតួច ឬ ទឹកនោម​មាន​ពណ៌​ក្រម៉ៅ•	

វិលមុខតិចតួច ឬ មមើមមាយ•	

ឈឺ​ក្បាល•	

សញ្ញានៃការខ្វះជាតិទឹកបន្ថែមទៀតចំពោះទារក និង ក្មេង

មាន​ភាពមិន​សូវ​សកម្ម•	

ទឹក​ភ្នែក​តិច​នៅ​ពេល​យំ•	
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របៀបបង្ការ និង ព្យាបាលការខ្វះជាតិទឹក

អ្នកឈឺ​គួរ​ពិសា​ទឹក, ទឹក​ផ្លែ​ឈើ និង បន្លែ, ស៊ុប និង ស៊ុប​សាច់​រម្ងាស់ ព្រមទាំង​
ភេសជ្ជៈ​ដូចជា​ Gatorade® ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត (សម្រាប់​មនុស្ស​ពេញវ័យ) និង 
Pedialyte® ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត (សម្រាប់​ក្មេង) ឲ្យ​បាន​គ្រប់គ្រាន់។ ជៀសវាង​
ជាតិ​កាហ្វេអ៊ីន និង អាល់កុល។

ជំរុញ​ឲ្យ​អ្នក​ឈឺ​ពិសា​វត្ថុ​រាវ​តិចៗ​ឲ្យ​បាន​ញឹកញាប់។ តាមដាន​អ្នក​ឈឺ​ជា​ប្រចាំ ព្រោះ​
ការខ្វះ​ជាតិ​ទឹក​អាច​កើត​ឡើង​ឆាប់​ណាស់ ជាពិសេស​កូន​ក្មេង។ ជា​ធម្មតា ជំងឺ​
គ្រុន​ផ្តាសាយ​មិន​បង្ក​ឲ្យ​មនុស្ស​ពេញ​វ័យ​រាគ​ទេ ប៉ុន្តែ​ពេលខ្លះ​អាច​ធ្វើ​ឲ្យ​ក្មេង​រាគ។ 
មនុស្ស​ដែល​រាគ​ត្រូវការ​វត្ថុ​រាវ​ដែល​មាន​បរិមាណ​អំបិល និង ស្ក​ត្រឹមត្រូវ។ ទារក ឬ 
ក្មេង​ទើប​ចេះ​ដើរ​តេះតះ​ដែល​បៅ​ទឹក​ដោះ​ម្តាយ​គួរ​បន្ត​ការបៅ។ ចំពោះ​ក្មេង​ដែល​មិន​
បំបៅ​ដោយ​ទឹក​ដោះ​ម្តាយ Pedialyte®, Ceralyte® និង Oralyte® ទាំង​អស់​
នេះ​មាន​បរិមាណ​អំបិល និង ស្ក​ត្រឹមត្រូវ។ ទាំង​នេះ​គឺ​ជា​វត្ថុរាវ​ដ៏​ល្អ​បំផុត​ដែល​ត្រូវ​
ផ្តល់​ឲ្យ​ក្មេង​ដែល​រាគ។

ពេល​ដែល​ត្រូវ​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត

ទទួល​ការថែទាំ​វេជ្ជសាស្ត្រ សង្គ្រោះ​បន្ទាន់ ប្រសិន​បើ​អ្នកឈឺ​មាន​រោគ​សញ្ញា​ទាំងនេះ​
ណាមួយ។

ភាពលំបាក​ដក​ដង្ហើម•	

ភាពមួម៉ៅ ឬ ងងុយ​គេង​ជ្រុល (ចំពោះ​ទារក និង ក្មេង)•	

ការខ្វះ​ជាតិ​ទឹក​ធ្ងន់ធ្ងរ (មិន​មាន​វត្ថុ​រាវ​គ្រប់គ្រាន់​ក្នុង​រាងកាយ) គឺ​ជា​

សញ្ញា​សង្គ្រោះ​បន្ទាន់​ផ្នែក​វេជ្ជសាស្ត្រ។ មនុស្ស​ដែល​ខ្វះ​ជាតិ​ទឹក​ធ្ងន់ធ្ងរ​

អាច​ត្រវូការ​វត្ថ​ុរាវ​ចាក់​តាម​សសៃ (តាម​រយៈ​ម្ជលុ​ចាក់​ទៅ​ក្នងុ​ដៃ) នៅ​

មន្ទរី​ព្យាបាល ឬ មន្ទរីពេទ្យ។ នៅពេល​អ្នក​កំពុង​រង់ចំា​ជំនួយ​វេជ្ជសាស្ត្រ 

សូម​បន្ត​ផ្តល់​ឲ្យ​មនុស្ស​នោះ​នូវ​វត្ថ​ុរាវ​តិចៗ​ឲ្យ​បាន​ញឹកញាប់។

✚

ស្នាម​ទន់​ផត​បន្តិច​លើ​ផ្នែក​ខាងលើ​នៃ​ក្បាល​ទារក•	

កន្ទប​មិន​សូវ​សើម​ដូច​ក្មេង​ធម្មតា ឬ ទម្ងន់​នៃ​កន្ទប​សើម​ស្រាល​ជាង​ធម្មតា​ចំពោះ​•	
រូប​គេ។
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ភាពឆាប់​ខឹង​ជ្រុល, មិន​សូវ​ដឹង​ខ្លួន, ការប្រែប្រួល​សំដី, •	
ការច្របូក​ច្របល់ ឬ ការបាត់​បង់​ស្មារតី (ចំពោះ​មនុស្ស​
ពេញ​វ័យ និង ក្មេង)

ភាពខ្សោយ​សាច់ដុំ និង អត្រា​បេះដូង​លោត​ញាប់•	

ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត​របស់​អ្នក​ភ្លាមៗ ប្រសិនបើ​
អ្នកឈឺ​មាន៖

ការស្រេកទឹកជ្រុល•	

មាត់ ឬ ក្នុង​ច្រមុះ​ស្ងួត​ខ្លាំង ឬ ស្បែក​មិន​ត្រឡប់​ទៅ​ភាពប្រក្រតី​វិញ​ប្រសិន​បើ​ក្តិច​វា​•	
ថ្នមៗ

ការនោម​តិចតួច ឬ គ្មាន​សោះ•	

ការស្រក​ទម្ងន់•	

អត្រា​បេះដូង​លោត​ញាប់•	

កម្រិត​សកម្មភាព​ទាប​ណាស់•	

ស្នាម​ទុន​ផត​ជ្រៅ​លើ​ផ្នែក​ខាងលើ​នៃ​ក្បាល​ទារក•	

មើល​អ្នកឈឺ​ដោយ​យក​ចិត្ត​ទុក​ដាក់​ចំពោះ​សញ្ញា​ខ្វះ​ជាតិ​ទឹក​កាន់​តែ​ធ្ងន់ធ្ងរ។ ហៅ​
ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌតិ​របស់​អ្នក ប្រសិនបើ​មាន​រោគ​សញ្ញា​មិន​ប្រក្រតី​ណា​មួយ​ដែល​ធ្វើ​
ឲ្យ​អ្នក​ព្រយួ​បារម្ភ។

ការធ្វើ​ឲ្យ​មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​មាន​ផាសុកភាព
វា​ជា​ការធម្មតា​សម្រាប់​មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​មាន​ការឈឺ​ខ្លួន, ឈឺ​ក្បាល, 
ឈឺ​ក, តឹង​ច្រមុះ និង មាន​អារម្មណ៍​ខ្សោយ និង ហត់។

ការឈឺ​ខ្លួន និង ភាពមិន​ស្រួល​ផ្សេងទៀត

ជួយ​សមាជិក​គ្រួសារ​ដែល​ឈឺ​ឲ្យ​ប្តូរ​ឥរិយាបទ​លើ​គ្រែ​នៅពេល​ភ្ញាក់​ដឹងខ្លួន។ មនុស្ស​
ដែល​អាច​ចេញ​ពី​គ្រែ​បាន​គួរ​ដើរ​តិចៗ​ជុំ​វិញ​បន្ទប់​របស់​ពួកគេ​ពីរ ឬ បី​ដង​រៀងរាល់​ថ្ងៃ។

ថ្នាំ​ដូចជា acetaminophen (ដូចជា Tylenol® ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត) និង 
ibuprofen (ដូចជា Advil®, Motrin® ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត) អាច​ធ្វើ​ឲ្យ​ការឈឺ​
ក្បាល និង ការឈឺ​ខ្លួន​ដែល​ទាក់ទង​នឹង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ធូរស្រាល។ មនុស្ស​ពេញ​
វ័យ​អាច​ប្រើ​ថ្នាំ Aspirin (ដូចជា Bayer® ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត) បាន។ ប្រើ​ថ្នាំ​ឲ្យ​
បាន​ត្រឹមត្រូវ​តាម​អាយុ​របស់​មនុស្ស​នោះ និង ធ្វើ​តាម​សេចក្តី​បង្គាប់​លើ​ស្លាក​ដោយ​
យក​ចិត្ត​ទុក​ដាក់។
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ផ្តល់​បរិយាកាស​ស្ងប់ស្ងៀម ដូច្នេះ​អ្នក​ឈឺ​អាច​សម្រាក និង មាន​ភាពស្ងប់។ គាត់​អាច​
រងារ​ញាក់​នៅ​ពេល​ខ្លះ ហើយ​ពេល​ខ្លះ​ទៀត​មាន​អារម្មណ៍​ក្តៅ​ខ្លាំង។ ទុក​ភួយ​ស្រាលៗ​
ជិត​នោះ ដូច្នេះ​ពួកគេ​អាច​យក​វាចេញ ឬ បន្ថែម​វា​ពេល​ត្រូវការ។ ស្លៀក​សម្លៀក​
បំពាក់​គេង​ឲ្យ​កូន​ក្មេង​រលុងៗ​មាន​ផាសុកភាព​ដែល​អាច​ដណ្តប់​បន្ថែម​សម្រាប់​
ភាពកក់ក្តៅ ឬ មិន​សូវ​កក់ក្តៅ។

ការតឹង​ច្រមុះ

ពេល​ខ្លះ ការតឹង​ច្រមុះ​គឺ​ជា​រោគ​សញ្ញា​នៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ វា​ក៏​អាច​មាន​ទឹក​សំបោរ​
ថ្លា​ចេញ​ពី​ច្រមុះ (ហៀរ​សំបោរ) ផងដែរ។ ទោះ​ជា​យ៉ាង​នេះ​ក្តី ការតឹង​ច្រមុះ ឬ 
ការហៀរ​សំបោរ​គឺ​កើត​ឡើង​ជា​ទូទៅ​នៅពេល​ផ្តាសាយ និង មាន​រោគ​ប្រតិកម្ម​រលាក 
ជាជាង​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។

វិធីដើម្បីជួយបន្ធូរការតឹងច្រមុះ
ពិសា​ទឹក, ទឹក​ផ្លែ​ឈើ, តែ ឬ ស៊ុប​ឲ្យ​បាន​គ្រប់គ្រាន់។ សូម​មើល​ទំព័រ ១៩ ដើម្បី​•	
ទទួល​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​ការពិសា​វត្ថុ​រាវ​ឲ្យ​បាន​គ្រប់គ្រាន់។

ប្រើ​ម៉ាសី៊ន​ផ្សើម​ខ្យល់​ស្អាត​ត្រជាក់ ឬ ចំហាយ​ទឹក​ពី​ទឹក​ផ្កាឈូក​ក្តៅ ឬ ងូត​ទឹក​ក្តៅ​•	
ដើម្ីប​ជួយ​ឲ្យ​ច្រមុះ និង ក​មាន​សំណើម។

ប្រើ​ប្រដាប់​ជួយ​ដង្ហើម​ដែល​លក់​នៅ​ហាង​ថ្នាំ​ភាគ​ច្រើន ដើម្បី​ជួយ​ឲ្យ​អ្នកឈឺ​ដក​•	
ដង្ហើម​តាម​ច្រមុះ​បាន​ស្រួល។ ធ្វើ​តាម​សេចក្តី​បង្គាប់​លើ​កញ្ចប់​ដោយ​យក​ចិត្ត​ទុក​
ដាក់។ ប្រដាប់​ជួយ​ដង្ហើម​មិន​គួរ​ឲ្យ​ក្មេង​អាយុ​ក្រោម ៥ ឆ្នាំ​ប្រើ​ឡើយ។

ប្រើ​ទឹក​បាញ់​មាន​ជាតិ​អំបិល ឬ ទឹក​អំបិល​លាង​ជម្រះ​សម្រាប់​ក្មេង​មាន​អាយុ​ច្រើន •	
និង មនុស្ស​ពេញ​វ័យ។

ឲ្យ​មនុស្ស​នោះ​អង្គុយ ឬ ឲ្យ​ក្បាល​របស់​គេ​បញ្ឈរ។ ពូក​កូន​ក្មេង និង គ្រែ​កូន​ក្មេង​•	
អាច​លើក​ឡើង​បន្តិច​ដោយ​ការដាក់​សៀវភៅ​ទ្រាប់​ក្រោម​ជើង​នៃ​ក្បាល​គ្រែ។

ត្រូវ​ប្រាកដ​ថា​គ្មាន​ផ្សែង​នៅក្នុង​ផ្ទះ​ពេល​នរណា​ម្នាក់​ឈឺ។•	

ប្រសិនបើ​ទារក​ដែល​តឹង​ច្រមុះ​មាន​បញ្ហា​ក្នុង​ការបំបៅ​ពី​ដោះ​ម្តាយ ឬ កំប៉ុង អ្នក​អាច​
លាង​ច្រមុះ​របស់​គេ​ដោយ​ប្រើ​ស៊ីរាំង​ទ្រវែង​ធ្វើ​ពី​ជ័រ​មុនពេល​បំបៅ​ម្តងៗ។ ចំពោះ​
សំបោរ​ក្រាស វេជ្ជបណ្ឌិត​អាច​ផ្តល់​អនុសាសន៍​ឲ្យ​ប្រើ​ដំណក់​ទឹក​មាន​ជាតិ​អំបិល​បាញ់​
ចូល​ច្រមុះ។
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ការប្រើ​ស៊ីរាំង​ទ្រវែង

ច្របាច់​ផ្នែក​ទ្រវែង​នៃ​ស៊ីរាំង​ជាមុន​សិន។•	

បញ្ចូល​ចុង​ជ័រ​ថ្នមៗ​ទៅក្នុង​រន្ធ​ច្រមុះ​ម្ខាង។•	

បន្ធូរ​ផ្នែក​ទ្រវែង​យឺតៗ។•	

លាង​បន្ទាប់​ពី​ការប្រើ​ម្តងៗ។•	

ថ្នាំ​តឹង​ច្រមុះ
ថ្នាំ​សម្រួល​ដង្ហើម​ដូចជា •	 Sudafed® ឬ Contac® អាច​ជួយ​ធ្វើ​ឲ្យ​ការតឹង​ច្រមុះ​
សម្រាប់​មនុស្ស​ពេញ​វ័យ​ធូរ​ស្បើយ។ ក្មេង​មិន​គួរ​ទទួល​ថ្នាំ​សម្រួល​ដង្ហើម​ឡើយ។ 
ថ្នាំ​ទាំង​នោះ​គ្មាន​ប្រសិទ្ធិភាព​ចំពោះ​ក្មេង​ឡើយ ហើយ​អាច​ផ្តល់​ផល​ប៉ះពាល់​ធ្ងន់ធ្ងរ​
ទៀត​ផង។

ថ្នាំ​ព្យាបាល​រោគ​ប្រតិកម្ម​រលាក​ដូចជា •	 Benadryl® ឬ Claritin® អាច​កាត់​
បន្ថយ​ចំនួន​សំបោរ​សម្រាប់​មនុស្ស​ពេញ​វ័យ។ ចូរ​កុំ​ឲ្យ​ក្មេង​ប្រើ​ថ្នាំ​ព្យាបាល​រោគ​
ប្រតិកម្ម​រលាក លុះត្រា​តែ​វេជ្ជបណ្ឌិត​ផ្តល់​អនុសាសន៍​ឲ្យ​ប្រើ។

ថ្នាំ​ព្យាបាល​រោគ​ប្រតិកម្ម​រលាក និង ផ្តាសាយ​មាន​ធាតុ​ផ្សំ​ជាច្រើន និង មិន​ជួយ​ច្រើន​
ណាស់​ណា​ទេ។ ថ្នាំ​ទាំងនោះ​ក៏​អាច​បង្ក​គ្រោះ​ថ្នាក់​ដល់​កូន​ក្មេង​ផងដែរ។ ធ្វើ​តាម​
សេចក្តី​បង្គាប់​លើ​កញ្ចប់​ដោយ​យក​ចិត្ត​ទុក​ដាក់​ជានិច្ច។ ប្រសិនបើ​អ្នក​មាន​សំណួរ​
ផ្សេងៗ សូម​ពិភាក្សា​ជាមួយ​វេជ្ជបណ្ឌិត​របស់​អ្នក។

ពេល​ត្រូវ​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត

ក្មេង
ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត​ប្រសិនបើ​ក្មេង​មាន​រោគ​សញ្ញា​ទាំងនេះ​ណាមួយ៖

ភាពលំបាក​បៅ​ដោះ​ម្តាយ, បៅ​ពី​កំប៉ុង ឬ ផឹក​ទឹក។•	

ភាពលំបាក​ដក​ដង្ហើម។ ការដក​ដង្ហើម​អាច​លឿន​ជាង​ធម្មតា។ ក្មេង​អាច​ពិបាក​ដក​•	
ដង្ហើម។ ក្មេង​ទើប​ចេះ​ដើរ​តេះតះ ឬ កូន​ក្មេង​អាច​បន្ទាប​ខ្លួន​ចុះ ឬ ទ្រោប​ទៅ​មុខ​
បន្តិច​ដើម្បី​ឲ្យ​ដក​ដង្ហើម​បាន​ងាយ។

អាកប្បកិរិយា​ផ្លាស់ប្តូរ​ដូចជា​ភាពមិន​សូវ​សម្រាក​កើន​ឡើង, ការថប់​អារម្មណ៍ និង •	
ការឆាប់​ខឹង។ ដោយសារ​ការដង្ហើម​កាន់​តែ​ពិបាក ក្មេង​អាច​គេង​លក់​ដោយ​មាន​
អារម្មណ៍​មិន​ស្កប់។

ការប្រែ​ពណ៌​ស្បែក។•	

✚
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មនុស្ស​ជំទង់ ឬ មនុស្ស​ពេញ​វ័យ
ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត​ប្រសិនបើ​អ្នកឈឺ​មាន​រោគ​សញ្ញា​ទាំងនេះ​ណាមួយ៖

ជុំវិញ​ភ្នែក ឬ ច្រមុះ​ឈឺ​ឡើង​ក្រហម ឬ ហើម•	

បញ្ហា​ចក្ខុ•	

ឈឺ​សរសៃ​ខួរក្បាល ឬ ឈឺ​ក្បាល​ធ្ងន់​ធ្ងរ•	

រោគ​សញ្ញា​អូស​បន្លាយ​យូរ​ជាង ៧-១០ ថ្ងៃ•	

បញ្ហា​ដក​ដង្ហើម​ខ្លះ•	

ភាពរំជើបរំជួលខ្លាំង•	

សំបោរចេញមកក្រាស ឬ ប្រែពណ៌៌•	

មិនសូវមានសកម្មភាពក្នុងរយៈពេលវែងជាង ២ សប្តាហ៍៍•	

ភាពខ្សោយ ឬ ការអស់​កម្លាំង​ភ្លាមៗ ឬ ធ្ងន់ធ្ងរ•	

ស្រក​ទម្ងន់​ដោយ​មិន​គ្រោង​ភ្លាមៗ•	

ការច្របូលច្របល់ ឬ ភាពដឹង​ខ្លួន​ថយ​ចុះ•	

អាហារូបត្ថម្ភ និង ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ
វា​មាន​សារៈសំខាន់​ក្នុង​ការទទួល​ចំណី​អាហារ​ដែល​មាន​សុខភាព​ល្អ​គ្រប់​ពេល​
ទាំងអស់ ប៉ុន្តែ​គួរ​ធ្វើ​ឡើង​ជា​ពិសេស​ក្នុង​អំឡុង​រដូវ​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ ប្រសិនបើ​
អ្នក​មាន​សុខភាព​ល្អ អ្នក​នឹង​អាច​បង្ក្រាប​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​បាន​កាន់​តែ​ប្រសើរ។

ដើម្បី​រក្សា​ឲ្យ​មាន​សុខភាព​ល្អ សូម​បរិភោគ​អាហារ​ពី​ក្រុម​អាហារ​ទាំងនេះ​នីមួយៗ​
រៀងរាល់​ថ្ងៃ៖

គ្រាប់​ធញ្ញជាតិ (ដូចជា​នំបុ័ង, បាយ និង អាហារ​ធ្វើ​ពី​ស្រូវ​អូត)•	

បន្លែ (ដូចជា សាឡាត់​ឡិទូស, ស្ពៃ​ស្ពីណាច, ការ៉ុត, ពោត, ដំឡូង​បារាំង, •	
សណ្តែក​បៃតង និង ប៉េងប៉ោះ)

ផ្លែឈើ (ដូចជា ផ្លែប៉ោម, ក្រូច, ប៊ែរី, ទំពាំង​បាយជូ, ត្រសក់​ស្រូវ​ម៉ឺឡុង និង ចេក)•	

ផលិតផល​ទឹកដោះ​គោ (ដូចជា ទឹកដោះគោ​ខ្លាញ់​ទាប ឬ គ្មាន​ជាតិ​ខ្លាញ់, ឈីស •	
និង ទឹកដោះ​គោ​ជូ)

សាច់ និង សណ្តែក (ដូចជា​សាច់គោ​គ្មាន​ខ្លាញ់, សាច់មាន់, មាន់​បារាំង, •	
សាច់ជ្រូក, ស៊ុត, ត្រី និង សណ្តែក)

ចូល​ទៅ www.mypyramid.gov លើ​អ៊ីនធឺណិត​ដើម្បី​ទទួល​ព័ត៌មាន​លម្អិត​
អំពី​ការបរិភោគ​ឲ្យ​មាន​សុខភាព​ល្អ។ ប្រសិនបើ​សមាជិក​គ្រួសារ​មាន​តម្រូវការ​ថែទាំ​
សុខភាព ឬ តម្រូវការ​ចំណី​អាហារ​ពិសេស សូម​សួរ​វេជ្ជបណ្ឌិត​របស់​គេ​អំពី​ចំណី​
អាហារ​អ្វី​ដែល​ល្អ​បំផុត។
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វត្ថុរាវដែលស្នើឲ្យពិសាសម្រាប់អ្នកឈឺជំងឺគ្រុនផ្តាសាយ

ទឹក•	

ស៊ុបសាច់រម្ងាស់ក្តៅឧណ្ហៗ (ជាមួយអំបិលតិច)•	

ស៊ុប​មាន់•	

ទឹក​ផ្លែឈើ​ស្រស់ (ដោយ​គ្មាន​ស្ក​បន្ថែម) ដូចជា​ទឹក​ផ្លែ​ប៉ោម និង ទឹក​ក្រូច•	

ទឹក​បន្លែ•	

តែ​គ្មាន​ជាតិ​កាហ្វេអ៊ីន•	

ទឹក​ក្តៅ​លាយ​ជាមួយ​ក្រូច​ឆ្មារ និង ទឹក​ឃ្មុំ•	

Frozen ice pops•	  ឬ Jello® សម្រាប់ក្មេងដែលមិនព្រមញ៉ាំវត្ថុរាវ

ត្រវូប្រាកដថាបង្កើនការពិសាវត្ថរុាវ លុះត្រាតែវេជ្ជបណ្ឌតិឲ្យយោបល់ឲ្យអ្នកផ្សេងពីនេះ។

ចំណី​អាហារ​ដែល​ស្នើ​ឲ្យ​បរិភោគ​សម្រាប់​អ្នកឈឺ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ

ប្រសិន​បើ​នរណា​ម្នាក់​មាន​អារម្មណ៍​ថា​ឈឺ​ខ្លាងំ សូម​ផ្តល់​ចំណី​អាហារ​ទន់​ងាយ​
រំលាយ។ គាត់​គួរ​បរិភោគ​ឲ្យ​បាន​ញឹកញាប់ និង ក្នងុ​បរិមាណ​តិចៗ។ ចំណី​អាហារ​
ដូចជា​អាហារ​ធ្វើ​ពី​ស្រវូ​អូត, នំប័ុង​អំាង, ទឹក​ជ្រលក់​ធ្វើ​ពី​ផ្លែប៉ោម ឬ បាយ​គឺ​ល្អ​ណាស់។
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រៀបចំ​ខ្លនួ​របស់​អ្នក, រៀបចំ​ផ្ទះ​របស់​អ្នក

បញ្ជី​គ្រឿង​ផ្គត់ផ្គង់
រក្សា​គ្រឿង​ផ្គត់ផ្គង់​ខាងក្រោម​នៅក្នុង​ផ្ទះ​របស់​អ្នក។ គ្រឿង​ទាំង​នេះ​មាន​ប្រយោជន៍​
ពេល​ថែទាំ​អ្នក​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ គ្រឿង​ផ្គត់ផ្គង់​ទាំងនេះ​ជាច្រើន​អាច​រក​
បាន​នៅ​ផ្សារ​ទំនើប, ហាង​ងាយ​ស្រួល​ទិញ ឬ ហាង​ថ្នាំ។

សាប៊ូ​សម្រាប់​លាង​ដៃ❏❏

ទឹក​អនាម័យ​ជូត​ដៃ​មាន​ជាតិ​អាល់កុល​ដូចជា ❏❏ Purell® ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត​
សម្រាប់​ការសម្អាត​ដៃៃ

ថ្នាំ❏❏

Acetaminophen (•	 ដូចជា Tylenol® ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត) ឬ 
ibuprofen (ដូចជា Advil®, Motrin® ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត)
Aspirin (•	 ដូចជា Bayer® ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត) សម្រាប់​មនុស្ស​មាន​អាយុ 
១៩ ឆ្នាំ និង ច្រើន​ជាង​នេះ

ថ្នាំ​ក្អក និង ផ្តាសាយ (សម្រាប់​ក្មេង​អាយុ ៦ ឆ្នាំ និង ធំ​ជាង​នេះ ព្រមទាំង​•	
មនុស្ស​ពេញ​វ័យ)

ថ្នាំបៀម (ឡូហ្សិន) សម្រាប់ឈឺបំពង់ក•	

ថ្នាំ​វាស់​ដោយ​ស្លាបព្រា ឬ ដំណក់​ទឹក​ថ្នាំ​គឺ​ងាយ​ស្រួល​ក្នុង​ការប្រើ​តាម​កម្រិត​ថ្នាំ​•	
ត្រឹមត្រូវ​នៃ​ថ្នាំ​រាវ ជាពិសេស​សម្រាប់​ក្មេង។ ស្លាបព្រា​ធម្មតា​មិន​គួរ​ប្រើ​ឡើយ 
ពីព្រោះ​ពួកវា​មិន​អាច​វាស់​បាន​ត្រឹមត្រូវ​ឡើយ។

ពិនិត្យ​កាលបរិច្ឆេទ​ផុត​កំណត់​លើ​ថ្នាំ​ក្នុង​ផ្ទះ​របស់​អ្នក​ជា​ប្រចាំ។ បោះ​ថ្នាំ​ដែល​បាន​ផុត​
កំណត់​ចោល។

ការរៀបចំ​ត្រៀម​លក្ខណៈ​សម្រាប់​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប
អ្នក​អាច​រៀបចំ​ត្រៀម​លក្ខណៈ​សម្រាប់​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​
ទ្វីប​ឥឡូវ​នេះ។ ដោយសារ​មនុស្ស​ជាច្រើន​នឹង​ឈឺ​ក្នុង​ពេល​ដំណាល​គ្នា​ក្នុង​អំឡុង​
ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប ហាង​ខ្លះ​អាច​ត្រូវ​បាន​បិទ 
ឬ មាន​គ្រឿង​ផ្គត់ផ្គង់​ខ្លះ​តិចតួច។ រក្សា​ទុក​គ្រឿង​ផ្គត់ផ្គង់​បន្ថែម​ក្នុង​ដៃ​មុនពេល​ជំងឺ​
គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប​កើតឡើង។ ការណ៍​នេះ​ក៏​មាន​ប្រយោជន៍​
ផងដែរ​ក្នុង​ករណី​សង្គ្រោះ​បន្ទាន់​ផ្សេងទៀត​ដូចជា ខ្យល់​ព្យុះទឹកកក ឬ ខ្យល់​ព្យុះ​
សង្ឃរា ហើយ​វា​ក៏​នឹង​ជួយ​រៀបចំ​ផ្ទះ​របស់​អ្នក​សម្រាប់​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​តាម​រដូវ​
ផងដែរ។

!
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ទែម៉ូម៉ែត្រ​សម្រាប់​ការពិនិត្យ​សីតុណ្ហភាព​រាងកាយ❏❏

អ្នក​អាច​ត្រូវការ​ទែម៉ូម៉ែត្រ​ប្រភេទ​ខុសគ្នា​អាស្រ័យ​លើ​អាយុ​របស់​មនុស្ស​ក្នុង​ផ្ទះ​•	
របស់​អ្នក។

វត្ថុរាវ​ដូចជា​ទឹក, ទឹក​ផ្លែឈើ និង បន្លែ, ស៊ុប និង ស៊ុប​សាច់​រម្ងាស់ ព្រមទាំង​❏❏

ភេសជ្ជៈ​ដូចជា Gatorade® ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត (សម្រាប់​មនុស្ស​ពេញវ័យ) 
និង Pedialyte® ឬ ម៉ាក​ផ្សេងទៀត (សម្រាប់​ក្មេង)

ចំណី​អាហារ​ដែល​ងាយ​រំលាយ (ដូចជា អាហារ​ធ្វើ​ពី​ស្រូវ​អូត, ទឹកជ្រលក់​ធ្វើ​ពី​ផ្លែ​❏❏

ប៉ោម និង បាយ)

ថ្នាំ​រម្ងាប់​មេរោគ​ប្រើ​ក្នុង​គ្រួសារ​ដើម្បី​លាង​សម្អាត​ផ្ទៃ​ផ្សេងៗ❏❏

ក្រដាស​ជូត​សម្រាប់​ការលាង​សម្អាត និង ការលាង​ដៃ❏❏

ថង់​សំរាម​ដើម្បី​ដាក់​ចូល​ទៅ​ក្នុង​កន្ត្រក​សំរាម❏❏

ក្រដាស​កំណត់​សម្គាល់ និង ប៊ិក ឬ ខ្មៅដៃ❏❏

គ្រឿង​ផ្គត់ផ្គង់​បន្ថែម​នៃ​ចំណី​អាហារ​ពិសេស, ថ្នាំ ឬ គ្រឿង​បរិក្ខារ​ដែល​អ្នក ឬ ❏❏

សមាជិក​គ្រួសារ​ត្រូវការ​ដោយ​សារ​ជំងឺ​រ៉ាំរ៉ៃ​ណាមួយ

ការថែទាំ​សម្រាប់​អ្នកផ្តល់​ការថែទាំ
នៅពេល​អ្នក​កំពុង​ថែទាំ​សមាជិក​គ្រួសារ​ម្នាក់​ដែល​ឈឺ អ្នក​អាច​មាន​អារម្មណ៍​ព្រួយ​
បារម្ភ ឬ ភ័យ​ខ្លាច។ ទម្លាប់​ប្រចាំ​ថ្ងៃ​របស់​អ្នក​អាច​ត្រូវ​បាន​បង្អាក់​រំខាន។ អ្នក​អាច​
មាន​ការប្រែប្រួល​ការគេង និង ចំណង់​ឃ្លាន​អាហារ, ឆាប់​ភ្លេច, មាន​ចំណាប់​អារម្មណ៍​
តិចតួច​ក្នុង​សកម្មភាព​ធម្មតា និង មាន​អារម្មណ៍​ឆាប់​ខឹង និង គ្មាន​ភាពអត់ធ្មត់។
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ដើម្បី​រក្សា​កម្លាំង និង សមត្ថភាព​របស់​អ្នក និង ដើម្បី​ថែទាំ​អ្នកដទៃ វា​មាន​
សារៈសំខាន់​ក្នុងការ៖

បរិភោគ​អាហារ​ដែល​មាន​សុខភាព​ល្អ និង មាន​តុល្យភាព រួមទាំង​វត្ថុ​រាវ​ឲ្យ​បាន​•	
គ្រប់គ្រាន់។

ជៀសវាង​ការប្រើ​ថ្នាំញៀន និង ជាតិ​ស្រវឹង ដែល​អាច​ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​មិន​សូវ​ដឹង​ខ្លួន។•	

ដក​ដង្ហើម​យឺតៗ និង វែងៗ ប្រសិនបើ​អ្នក​កំពុង​មាន​អារម្មណ៍​អន្ទះ​សា។•	

សម្រាក​ខ្លះ​ប្រសិនបើ​អាច។•	

ដឹង​អំពី​ពេល​បច្ចុប្បន្ន។ ផ្តោត​លើ​កិច្ចការ​សាមញ្ញៗ និង អាច​គ្រប់គ្រង​បាន។•	

ធ្វើ​តាម​ជំហាន​នានា​ដើម្បី​បង្ការ​ជំងឺ​ដែល​បាន​ពិពណ៌នា​ក្នុង​កូន​សៀវភៅ​នេះ •	
រួមបញ្ចូល​ទាំង​ការលាង​ដៃ​ឲ្យ​បាន​ស្អាត និង ការខ្ទប់​ក្អក​របស់​អ្នក។

សម្រាក។ ប្រសិនបើ​អាច សូម​ប្រើ​អ្នកផ្តល់​ការថែទាំ​បម្រុង ដូច្នេះ​អ្នក​អាច​មាន​•	
ពេល​ខ្លះ​ដើម្បី​សម្រាក​ដោយ​គ្មាន​ការបង្អាក់​រំខាន។ រៀប​ផែនការ​សម្រាប់​អ្នកផ្តល់​
ការថែទាំ​បម្រុង​ជាមុន។

ព្យាយាម​រក​ពេល​ដើម្បី​ធ្វើ​លំហាត់​ប្រាណ​ស្រាលៗ ដូចជា​ការដើរ។•	

ជំរុញ​អាកប្បកិរិយា​ប្រកប​ដោយ​សុខភាព​ល្អ​ចំពោះ​មនុស្ស​ដទៃ​ដែល​រស់​នៅ​ក្នុង​ផ្ទះ​•	
របស់​អ្នក។

ធ្វើ​កិច្ចការ​តាម​សមត្ថភាព​របស់​អ្នក។ វា​អាច​ត្រូវការ​ពេល​មួយ​ដើម្បី​ឲ្យ​អ្នកឈឺ​ជា​•	
សះ​ស្បើយ។

រក្សា​កំណត់​សម្គាល់​អំពី​រោគ​សញ្ញា​នៃ​អ្នកឈឺ ដូច្នេះ​អ្នក​នឹង​អាច​ត្រៀម​វា​ឲ្យ​រួចរាល់​•	
ប្រសិនបើ​អ្នក​ត្រូវការ​ពិភាក្សា​ជាមួយ​វេជ្ជបណ្ឌិត។

សុំ​ជំនួយ​ពេល​អ្នក​ត្រូវការ​វា។•	

មាន​ក្តី​រំពឹង​សមហេតុផល​ពី​ខ្លួន​អ្នក​ផ្ទាល់។ អ្នក​មិន​អាច​ធ្វើ​អ្វីៗ​ទាំងអស់​ក្នុង​ពេល​តែ​•	
ម្តង​ឡើយ។
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ក្រៅ​ពី​កិច្ច​ខំប្រឹងប្រែង​ដ៏​ល្អ​បំផុត​របស់​ពួកគេ អ្នកផ្តល់​ការថែទាំ​ខ្លះ​មាន​ប្រតិកម្ម​ខ្លាំង​
នឹង​ភាពតប់​ប្រមល់​នៅ​ពេល​ខ្លះ។ បញ្ហា​ទាំង​នោះ​រួម​មាន៖

បេះដូង​លោត​ញាប់•	

ដង្ហើម​ខ្លី ឬ តឹងទ្រូង•	

មាន​អារម្មណ៍​វិល​មុខ ឬ ខ្សោយ•	

រងារ​ញាក់ ឬ ក្តៅ​ញ័រ•	

ខ្លាច​បាត់បង់​ការគ្រប់គ្រង ឬ •	 “ឡប់ៗ”
រញ្ជួយ, ញ័រ ឬ បែក​ញើស•	

មាន​អារម្មណ៍​ថប់ ឬ ពិបាក​ដក​ដង្ហើម•	

ចង់​ក្អួត ឬ ឈឺ​ពោះ•	

ស្ពឹក ឬ ចាក់​ឆៀបៗ•	

មាន​អារម្មណ៍​ថា​អ្វីៗ​មិន​ពិត•	

បញ្ហា​គេង•	

អារម្មណ៍​ទាំងនេះ​ខ្លះ​គឺ​ស្រដៀង​នឹង​រោគ​សញ្ញា​នៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ។ រក្សា​ទុក​ក្នុង​ចិត្ត​
អំពី​ភាពខុសគ្នា​រវាង​អារម្មណ៍​ទាំងនេះ និង រោគ​សញ្ញា​នៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ (គ្រុន​ក្តៅ, 
ក្អក, ឈឺ​សាច់ដុំ និង ការហត់)។ វា​តែងតែ​មាន​សារៈសំខាន់​ក្នុង​ការប្រឹក្សា​ជាមួយ​
វេជ្ជបណ្ឌិត​អំពី​រោគ​សញ្ញា​មិន​ប្រក្រតី។

រៀប​ផែនការ​ជាមុន​ដើម្បី​កាត់​បន្ថយ​ភាពតប់​ប្រមល់

ផែនការ​រក​ជំនួយ​បន្ថែម​គឺ​ជា​វិធី​តែមួយ​ដែល​អ្នក​អាច​កាត់​បន្ថយ​ភាពតប់​ប្រមល់។ 

រៀបចំ​មនុស្ស​ម្នាក់ ឬ ច្រើន​នាក់​ដែល​អាច​ជួយ​ថែទាំ​សមាជិក​គ្រួសារ ប្រសិនបើ​

អ្នក​អស់​កម្លាំង​ពេក ឬ អ្នក​ខ្លួន​ឯង​ឈឺ។ ប្រសិនបើ​សមាជិក​គ្រួសារ​មាន​តម្រូវការ​

ថែទាំ​សុខភាព​ពិសេស សូម​បង្រៀន​អ្នកផ្តល់​ការថែទាំ​បម្រុង​របស់​អ្នក​អំពី​

តម្រូវការ​ទាំងនេះ និង របៀប​បំពេញ​តម្រូវការ​ទាំងនេះ។

មិត្តភក្តិ, សមាជិក​គ្រួសារ ឬ អ្នកជិតខាង​ដែល​អ្នក​អាច​ចែក​រំលែក​អារម្មណ៍​

របស់​អ្នក​ជាមួយ ឬ រក​ដំបូន្មាន​បាន​ក៏​អាច​ជួយ​អ្នក​ដោះស្រាយ​បញ្ហា​តប់​ប្រមល់​

ផងដែរ។ ចូរ​កុំ​រង់ចាំ​ឲ្យ​សមាជិក​គ្រួសារ​ឈឺ។ រៀប​ផែនការ​ជាមុន។
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ការថែទាំ​នៅ​មន្ទីរពេទ្យ​ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប

ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប​ធ្ងន់ធ្ងរ មន្ទីរពេទ្យ​អាច​

មាន​មនុស្ស​កុះករ និង ត្រូវការ​កន្លែង​ទាំងអស់​ដើម្បី​ថែទាំ​អ្នកជំងឺ​ដែល​ឈឺ​ខ្លាំង​បំផុត។ 

មន្ទីរ​ព្យាបាល​ពិសេស​អាច​បង្កើត​ឡើង​ក្នុង​ទីកន្លែង​សហគមន៍ ដូចជា​អគារ​សាលា ដើម្បី​

ថែទាំ​មនុស្ស​ដែល​មាន​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ និង ជំងឺ​ផ្សេងទៀត។ មនុស្ស​ត្រូវ​បាន​ជំរុញ​ឲ្យ​

ថែទាំ​ខ្លួន​របស់​ពួកគេ, សមាជិក​គ្រួសារ​របស់​ពួកគេ និង អ្នកជិតខាង​នៅ​ផ្ទះ​គ្រប់ពេល​

ដែល​អាច​ធ្វើ​បាន។ ការជៀសវាង​កន្លែង​កុះករ ដូចជា​បន្ទប់​សង្គ្រោះ​បន្ទាន់ និង រង់ចាំ គឺ​

ជា​វិធី​មួយ​ដែល​មនុស្ស​អាច​ការពារ​ខ្លួន​ពួកគេ​ពី​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ក្នុង​អំឡុង​ពេល​មាន​ជំងឺ​

គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប។

ប្រសិនបើ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប​កើត​ឡើង

ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប​អាច​ជា​ភាពតប់​ប្រមល់​មួយ។ សម្រាប់​

មនុស្ស​ភាគច្រើន ការមាន​អារម្មណ៍​តប់​ប្រមល់​បាត់​ទៅ​វិញ​បន្ទាប់​ពី​ពេល​តប់​ប្រមល់​

បញ្ចប់។ ពេល​ខ្លះ​មនុស្ស​នៅ​តែ​មាន​អារម្មណ៍​តប់​ប្រមល់​បន្ទាប់​ពី​វា​បញ្ចប់។ ទាំងអស់​

នេះ​គឺ​ជា​ការតបត​ធម្មតា។

ប្រសិនបើ​អ្នក​មាន​អារម្មណ៍​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​ពិបាក​ក្នុង​ការធ្វើ​មុខងារ​ធម្មតា សូម​ពិភាក្សា​

ជាមួយ​វេជ្ជបណ្ឌិត​របស់​អ្នក ឬ ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​ខ្សែ​ជំនួយ MassSupport តាម 

866-237-8274 / TTY 617-536-5872។

តើ​ខ្ញុំ​គួរ​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​វេជ្ជបណ្ឌិត​ដែរ​ឬ​ទេ?
ប្រសិនបើ​អ្នក​ត្រូវការ ការសង្គ្រោះ​បន្ទាន់ ផ្នែក​វេជ្ជសាស្ត្រ អ្នក​គួរ​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​លេខ 
911 ភ្លាមៗ។

ពិនិត្យ​មើល​ផ្នែក​អំពី​គ្រនុក្តៅ, ក្អក, ការពិសា​ជាតិ​ទឹក​គ្រប់គ្រាន់ និង ការធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​ជំងឺ​
គ្រនុ​ផ្តាសាយ​មាន​ផាសុកភាព​ដើម្ីប​មើល​ថា​ពេល​ណា​ដែល​អ្នក​គួរ​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​
វេជ្ជបណ្ឌតិ​ប្រាប់​អំពី​បញ្ហា​ទំាងនេះ។

អ្នក​ប្រហែល​ជា​ត្រូវការ​ទាក់ទង​វេជ្ជបណ្ឌិត​ដោយ​សារ​មូលហេតុ​ដូច​ដែល​បាន​
ពិពណ៌នា​ក្នុង​កូន​សៀវភៅ​នេះ ឬ មូលហេតុ​ផ្សេងទៀត​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​ព្រួយ​បារម្ភ។ 
អ្នក​គួរ​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ជានិច្ច​មុនពេល​ទៅ​ការិយាល័យ។ មុនពេល​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ​
វេជ្ជបណ្ឌិត លើក​លែង​តែ​ករណី​សង្គ្រោះ​បន្ទាន់ សូម​បំពេញ​ទម្រង់​បែបបទ​នៅ​ទំព័រ​
បន្ទាប់ និង បង្កើត​បញ្ជី​នៃ​សំណួរ​ដែល​អ្នក​មាន។ ការមាន​ព័ត៌មាន​នេះ​នឹង​ជួយ​ឲ្យ​
វេជ្ជបណ្ឌិត​ផ្តល់​យោបល់​បាន​ត្រឹមត្រូវ។

✚
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សង្ខេប​ព័ត៌មាន​សម្រាប់​វេជ្ជបណ្ឌិត

1.	 មូលហេតុ​ចម្បង​ដែល​អ្នក​ហៅ​ទូរស័ព្ទ​ទៅ

2.	 អាយុ	 3. សីតុណ្ហភាព 

4.	 រោគ​សញ្ញា​ចម្បង

5.	 តើ​មនុស្ស​នេះ​មាន​អារម្មណ៍​ថា​ឈឺ​រយៈពេល​ប៉ុន្មាន​ហើយ? 

6.	 តើ​មាន​បញ្ហា​ដក​ដង្ហើម​ដែរ​ឬ​ទេ?    ❏ បាទ/ចាស     ❏ ទេ     ❏ ការដក​ដង្ហើម​លឿន    ❏ ការដក​ដង្ហើម​ខ្លី

7.	 ក្អួត?     ❏ បាទ/ចាស     ❏ ទេ     ប្រសិន​បើ​បាទ/ចាស រយៈពេល​ប៉ុន្មាន? 

8.	 ពិសាវត្ថុរាវបានទេ?     ❏ បាទ/ចាស     ❏ ទេ     ប្រសិន​បើ​ទេ ក្នុង​រយៈពេល​ប៉ុន្មាន?

9.	 ការបរិភោគ​ធម្មតា?     ❏ បាទ/ចាស     ❏ ទេ     

10.		 ការគេង​ធម្មតា?     ❏ បាទ/ចាស     ❏ ទេ 

11.		 អ្វី​ដែល​អ្នក​បាន​ធ្វើ​ដើម្បី​ព្យាបាល​ជំងឺ​នេះ? 

12.		 តើ​មនុស្ស​នេះ​បាន​ធ្វើ​ដំណើរ​ក្នុង​សប្តាហ៍​មុន​ទៅ ១០ ថ្ងៃ​មុន​ដែរ​ឬ​ទេ?     ❏ បាទ/ចាស     ❏ ទេ

		  កន្លែង​ណា?	 ពេល​ណា?	 ជាមួយ​នរណា? 

13.		 រាយ​ជំងឺ​រ៉ាំរ៉ៃ ឬ ស្ថានភាព​សុខភាព៖

14.		 មាន​គភ?៌

15.		 រាយ​ថ្នាំ​សម្រាប់​ជំងឺ ឬ ស្ថានភាព​សុខភាព​ផ្សេងទៀត៖

16.		 តើ​មាន​នរណា​ម្នាក់​ផ្សេងទៀត​ក្នុង​គ្រួសារ​ឈឺ​ដែរ​ឬ​ទេ?     ❏ បាទ/ចាស     ❏ ទេ

		  នរណា?	 រយៈពេល​ប៉ុន្មាន?

		  រោគ​សញ្ញា​អ្វ?ី
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ព័ត៌មាន​អំពី​ការថែទាំ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​របស់​ខ្ញុំ
រក្សា​ព័ត៌មាន​ទំនាក់ទំនង​សំខាន់​នៅ​ទីនេះ ដូច្នេះ​វា​នឹង​ងាយ​ស្រលួ​ក្នងុ​ការរក​ប្រើ ក្នងុ​ករណី​ដែល​អ្នក 
ឬ សមាជិក​គ្រសួារ​ផ្សេងទៀត​ឈឺ។ ត្រវូ​ប្រាកដ​ថា​រក្សា​ទុក​ព័ត៌មាន​នេះ​ឲ្យ​ទាន់​សភាពការណ៍។ ប្រើ​
ទំព័រ​បន្ថែម​ប្រសិនបើ​ត្រវូការ។

a.	 លេខ​ទូរស័ព្ទ​វេជ្ជបណ្ឌិត៖

b.	 លេខ​ទូរស័ព្ទ​ឱសថស្ថាន៖

c.	 លេខ​ទូរស័ព្ទ​វេជ្ជសាស្ត្រ​សង្គ្រោះ​បន្ទាន់៖

d.	 លេខ​ទូរស័ព្ទ​មន្ទីរ​សុខភាព​ក្នុង​ស្រុក៖

e.	 លេខ​ទូរស័ព្ទ​អ្នក​ផ្តល់​ការថែទាំ​បម្រុង៖

f.	ថ ្នាំ​ដែល​អ្នក ឬ សមាជិក​គ្រួសារ​ប្រើ​ជា​ប្រចាំ៖

ឈ្មោះ	ថ ្នាំ 	 កម្រិត​ប្រើ

 



g.	 រោគ​ប្រតិកម្ម​រលាក​ដែល​អ្នក ឬ សមាជិក​គ្រួសារ​មាន៖

ឈ្មោះ	 រោគ​ប្រតិកម្ម​រលាក

h.	 ចំណី​អាហារ​ពិសេស​ដែល​អ្នក ឬ សមាជិក​គ្រួសារ​ត្រូវ​បរិភោគ​តាម៖

ឈ្មោះ	 ចំណី​អាហារ​ពិសេស

 



ផលិតដោយវត្ថុធាតុអាចធ្វើនិស្សរណកម្មបាន

ធនធាន​ថែទាំ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ

មន្ទរី​ព្យាបាល​ចាក​់ថ្នា​ំបង្ការ​ជងំ​ឺគ្រនុ​ផ្តាសាយ​ក្នងុ​រដ្ឋ​ម៉ាសាជសូេត    866-627-7968

flu.masspro.org 

(ចូរ​កុំ​វាយ “www”)

ក្រសួង​សុខាភិបាល​សាធារណៈ​នៃ​រដ្ឋ​ម៉ាសាជូសេត (MDPH) 888-658-2850

617-983-6800

វិបសៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​នៃ MDPH www.mass.gov/dph/flu

វិបសៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​នៃ​មជ្ឈមណ្ឌល​គ្រប់គ្រង និង បង្ការ​ជំងឺ​
នៃ​សហរដ្ឋ​អាមេរិក

www.cdc.gov/flu

វិបសៃ​ជំងឺ​គ្រុន​ផ្តាសាយ​ឆ្លង​រាល​ដាល​ពាសពេញ​ទ្វីប​នៃ​ក្រសួង​
សុខាភិបាល និង សេវា​មនុស្ស​នៃ​សហរដ្ឋ​អាមេរិក

www.pandemicflu.gov

ពីរ៉ាមីត​ចំណី​អាហារ USDA www.mypyramid.gov
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